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SISSEJUHATUS

Sotsiaaltoo on viljakutsete rohke ja keerukas valdkond, mis on ka pidevas muutumises. Viimaste
aastate kriisid on oluliselt mdjutanud ka sotsiaalvaldkonda lisaks teistele valdkondadele, ning
tekitanud sotsiaaltootajatele lisapingeid suureneva tookoormusega. Sotsiaaltdotajad tegelevad

indiviidi, kui kliendi, sotsiaalsete probleemide lahendamisega.

To66 autori arvates on kéesolev teema aktuaalne, sest sotsiaaltodtajate tookoormus on viimastel
aastatel hiippeliselt kasvanud. See v3ib olla tingitud hetkeolukorrast maailmas, inflatsioonist,
elumuutustest. Lahimuse ehk subsidiaarsuse pohimdtte kohaselt podrdutakse abi saamiseks
koigepealt ldhima sotsiaaltodtaja poole. Iga kliendi juhtum on omamoodi ja ainulaadne, ning
sellele tuleb ldheneda individuaalselt ja arvestades kdiki asjaolusid, mis on probleemiga seotud.
Sotsiaaltootajal tuleb iiha tihedamini tdita lisaks igapdevastele tooiilesannetele ka lisaiilesandeid,
mida tuleb aina juurde. Sellest ldhtuvalt on to6pdevad suurest té6koormusest tingitult pingelised,
iilesanneterohked ja vésitavad. Suur toéokoormus vOib aga viia erinevate vaimse tervise muutuste
ja hdireteni, ning 1dpuks olukorrani, kus aitaja e¢i suuda enam aidata, kuna vajab ise abi (Eesti

Sotsiaalt6d Assotsatsioon, 2005).

Sotsiaalteenuste iildine kvaliteet on tugevalt seotud sotsiaaltootaja vaimse ja fiitisilise heaoluga.
Astangu Kutserehabilitatsiooni Keskuse, EQUASS Eesti esindaja, poolt on ellu viidud
sotsiaalteenuste kvaliteedi analiiis, milles on vilja toodud teenuse kvaliteedi hindamise
pohimdtted. Uks pdhimdte on head tootingimused ja todkeskkond, ning investeerimine
inimressurssi. Uurimuse tulemusena toodi vélja mitmeid aktuaalseid probleemkohti, sealhulgas
padevate tootajate puudus, valdkonnasisene taseme varieerumine, suur koolitusvajadus ning
sotsiaaltodtajate kurnatus ja tilekoormatus (Vana, 2013). Teenuste kvaliteedi tostmisel ja taseme
ithtlustamisel tuleb alustada sotsiaaltdotajatest, kes peavad suutma tulla toime erinevate

probleemide lahendamisega teiste inimeste elukvaliteedi paremaks muutmisel.

Loputéd eesmirk on anda lilevaade Tartumaa sotsiaaltootajate vaimse tervise toetamisest, ning
voimalusel teha ettepanekuid tookohal vajalike muudatuste tegemiseks vaimseid ja fliisilisi

vajadusi silmas pidades.



Piistitatud uurimiskiisimused, millele t66 kdigus vastust soovitakse leida, on jirgmised:

1. Milline on sotsiaaltodtaja igapdevane t06 ja tervis tuginedes A. Maslow
inimvajadusteooriale?

2. Milliseid vdimalusi on sotsiaaltdotajatel enda vaimse tervise hoidmiseks loodud voi
voimaldatud té6andja poolt?

3. Kas ja kuidas hoiavad voi toetavad sotsiaaltodtajad ise enda vaimset tervist?

4. Millised on sotsiaaltdotajate ettepanekud vaimse tervise toetamiseks?

Loput6d eesmirgi saavutamiseks ja piistitatud uurimiskiisimuste lahendamiseks analiiiisitakse
erialaseid materjale ning samuti viiakse 1dbi kiisitlus Tartumaa sotsiaaltootajate hulgas, mis

aitavad vilja selgitada sotsiaaltootajate vaimse tervise toetamise voimalusi.

Loputéd labi viimisel kasutati kvantitatiivset meetodit, mis tdhendab, et kasutatavaid objekte
iseloomustavad suurused on arvulised, andmeid analiilisitakse matemaatiliste meetoditega ja ka
jareldused on enamasti arvuliselt kirjeldatavad (Andmete kogumise meetodid, 2016). Uuringu
kiisimustikus tuli vastata nii avatud kui suletud kiisimustele, eesmérgiga koguda pohjendatud ja
voimalikult tépseid vastuseid. Kogutud arvuliste ja sonaliste andmete tulemused analiiiisitakse ja
vordluse tulemusena tehakse jareldused ning tuuakse ettepanekuid. Kvantitatiivne meetod osutus
valituks seetdttu, et tingitult suurest tdokoormusest ametnikel on raske sundida kedagi vastama
koheselt voi leida aega intervjuudeks, kui niigi on suur ajapuudus ja iilesannete suur hulk. Siis
sellest tulenevalt saavad sotsiaalto6tajad vastata uuringu kiisimustele endalt valitud ajal, et jitta

neile ajaline valikuvabadus.

Too koosneb neljast osast. Esimeses peatiikis antakse iilevaade teoreetilistest lihtekohtadest.
Teises peatiikist saab lilevaate vaimse tervise tdhendusest, ning Kirjeldatakse erinevaid to6ga
seotud vaimse tervise muutuseid, samuti vdimalikud ennetamis- ja toetamisviise. T66 kolmandas
keskendutakse uuringu ,,Tartumaa sotsiaaltdotajate vaimse tervise toetamise” metoodika ja
valimi kirjeldamisele. Viimases ehk neljandas osas keskendutakse kiisitluse kédigus kogutud
vastuste tolgendamisele, analiilisimisele ja jirelduste tegemisele. LOputdds kasitletakse
kergemaid vaimse tervise muutuseid, nagu stress ja seljavalud. Kéesoleva 16put66 uuringust
voiksid  huvitatud olla  sotsiaalvaldkonna  juhid ning sotsiaaltddtajad  erinevates

organisatsioonides.



1. TEOREETILINE LAHTEKOHT

Kindlasti on olemas igale teemale teorectiline ldahtekoht, mida soovitakse sotsiaaltoos voi
tileiildiselt 16putoddes uurida. Autor leidis enda meelest antud teemale kodige lahedasema teooria,
millele saab t66d kirja pannes toetuda ja seostada erinevate teemade ning kiisimustega. Selleks
teooriaks on Abraham Maslow inimvajadusteooria, mis tundus koige ldhedasem teooria antud
teemasse. A.Maslow teooria tugineb inimese vajadustele, et inimese tervis ja heaolu oleks
tasakaalus ja korras. Sellest ldhtuvalt saab 6elda, et inimese dnnelikkuse taga on hoitud ja korras

tervis, sealhulgas nii vaimne kui ka fliiisiline tervis.
1.1 Abraham Maslow inimvajadusteooria

Abraham Maslow (1908-1970) oli Ameerika psiihholoogia professor, keda peetakse
humanistliku psithholoogia rajajaks. Ta sai eriti tuntuks seoses tema Kkirjeldatud vajaduste
hierarhiale. A. Maslow rohutas keskendumist inimeste positiivsetele omadustele. Abraham
Maslow’d loctakse vajadustel pohineva motivatsiooniteooria rajajaks. (Bronfenbrenneri &
Montessori, 2018).

Maslow vajaduste hierarhia on psiihholoogia motivatsiooniteooria, mis sisaldab viietasandilist
inimvajaduste mudelit, mida sageli kujutatakse piiramiidi hierarhiliste tasanditena (Mcleod &
Phd, 2023). Hierarhia piiramiidi viis astet alt tilespoole on: fiisioloogilised vajadused
(physiological), turvalisuse ja Kkaitstuse vajadus (safety), kuuluvus — ja sotsiaalsed vajadused
(social), lugupidamisvajadus ehk tunnustusvajadus (esteem), ning eneseteostusvajadused
(selfactualisation) (Lisa 1). Monikord ithendatakse fiisioloogilised vajadused ja kaitstuse vajadus
moistesse ,,pohivajadused”. A.Maslow Kkirjeldas vajadusi nende hierarhilistes seostes.
Madalamatel astmetel asetsevate vajaduste rahuldamine eelneb piiramiidi kdrgemal pool
asetsevate vajaduste aktualiseerimisele. Esmalt soovib inimene rahuldada oma fiisioloogilisi
vajadusi, siis asutakse rahuldama turvalisuse vajadusi ning seejarel koondub tdhelepanu
sotsiaalsetele vajadustele. Lugupidamisvajadus ja eneseteostus tulevad alles seejérel.

(Bronfenbrenneri & Montessori, 2018).



Esimesel astmel on inimese fiisioloogilised vajadused. Nende rahuldamine on vajalik eelkodige
organismi talitluseks. Need on vajadus toidu, vee, hapniku, puhkuse, une, soojuse jne. jirele.
Jargmisel astmel on turvalisuse — ja kaitstuse vajadus, mis viljendub soovis viltida hirmu,
futisilist védgivalda, soovis olla kindlustatud t66ga ning véltida organismile ebasoodsaid
tootingimusi. Pohivajaduste rahuldamise jérel vajab inimene tundeid ja armastust, tahetakse
kuhugi kuuluda ja suhelda. Neid vajadusi nimetatakse kuuluvus — ja sotsiaalseteks vajadusteks,
mida to6l saab voimalusel rakendada meeskonnatd6 ja suhtlus kolleegidega, millest tekib tunne,
et kuulutakse teiste hulka. Lugupidamisvajadus véljendub soovis lugupidamise ja piisiva
enesehinnangu jirele, sest inimene vajab enesetunnustamist ja prestiizi. Enesest lugupidav
inimene tunnetab oma tugevaid ja ndrki kiilgi, ning suhtub lugupidavalt ka teistesse.
Lugupidamisvajadus avaldub soovis olla iseseisev oma tegevuses ning otsustada iseseisvalt.
Hierarhia kdrgeima ehk viienda astme vajadused seisnevad eneseteostuses, tahtes areneda ja
kasutada oma voimeid — eneseteostusvajaduses. Indiviid soovib &dra kasutada oma potentsiaali
ning saavutada midagi, mis ei ole seotud igapdevaste kehaliste vajadustega. A. Maslow viitis, et
uurimus- ja viljendusvabadus, vajadus teada ja aru saada on olulised eeldused iilejadnud
vajaduste rahuldamiseks. (Bronfenbrenneri & Montessori, 2018). Siinkohal on ka
sotsiaaltddtajatel oluline jélgida hierarhia pliramiidi viite astet ja leida ndrgmed astmed, mis
vajaksid toetust. Sellega saab anda ka toetust vaimsele ja fiiiisilisele tervisele, et kogu keha oleks

tervilikult korras ja vajadused rahuldatud.
Maslow on vilja pakkunud kaks vajaduste toime pShiprintsiipi:

1. Vajaduste defitsiidi printsiibi jérgi on rahuldamata vajadused inimese kéitumise
motivaatoriks.

2. Vajaduste progressiooni printsiibi jargi muutub vajaduste hierarhia kdorgem tase
aktuaalseks alles siis, kui madalam tase on rahuldatud. (Bronfenbrenneri & Montessori,
2018).

Samas mdistis Maslow, et hierarhia ei ole jdigalt paigas. Inimeste 10ikes on igailihe vajadused
erinevad, mondadele on olulisemad materiaalsed vajadused, teistel eneseteostusvajadus jne.

Abraham Maslow viitis, et madalam vajadus ei pea olema tingimata téiesti rahuldatud, enne kui

8



inimene tunneb motivatsiooni asuda korgemate vajaduste tditmise kallale ja madalama taseme
vajadused on hiljemgi teatud mééral olulised. T66koha poolelt on tihtipeale olulisemad just
alumised ehk madalamad vajadused. (Bronfenbrenneri & Montessori, 2018). Toost tingitult ei
pruugi olla alati aega voi energiat flisioloogiliste vajadustega tegeleda, eriti kui toé6koormus on
suur ja vOtab palju energiat, nagu niiteks sotsiaaltodtajate t66s. Samas on organimis talitluseks
just toit, vesi, uni jms. pohilised komponendid hea tervise ja t60 tagamiseks, et ei esineks toost

tingitult vaimse tervise muutuseid.

Maslow ei koostanud oma piiramiidi juhtimisvahendiks ega organisatsioonis kasutamiseks.
Edasistes uuringutes on vélja toodud hulk probleeme ja puudujidke seonduvalt piiramiidiga.
Korgemaid vajadusi rahuldatakse tihti viljaspool t66d. Inimesed erinevad iiksteisest ja seetdttu
véartustavad erinevaid vajadusi. Uuringud nditavad, et indiviidi kdrgemad vajadused saavad
harva rahuldatud — pidevalt piitieldakse parema staatuse ja autonoomia poole isegi siis, kui selles
valdkonnas ollakse juba iisna edukas. (Bronfenbrenneri & Montessori, 2018). Paratamatult on
inimesel soov piitida {tha rohkem &ra teha, seades t66 ja kdoik muu esikohale ning tervise
teisejarguliseks. Ka sotsiaaltootajad tegelevad teiste inimeste probleemidega ja tihtipeale
keerulisemad juhtumid tulevad ikka motetes koju kaasa vOi tegeletakse probleemidega peale
toopdeva 1oppu kodus edasi. Ei osata to6st vilja litlitada ja olla rahul selle positsiooniga, sest

alati on vaja ju rohkem.

Autor ndustub Abraham Maslow vajadushierarhia osas taielikult, sest tikski inimene ei saa olla
onnelik, kui ta ei ole iseendaga rahul. Vajadused peavad olema korras, siis on ka inimesel hea
olla ja vaimne tervis paremas olukorras, ning muidugi ka fiitisiline tervis, sest need on omavahel
seotus. Samuti on igal inimesel digus enda vajadustele, mille eest peaks inimene ise hoolitsema
suuremal médral, ka sotsiaaltootajad. Kui inimene ise enda eest ei hoolitse ja ennast ei véartusta,
siis on ka teistel raskem seda tema eest teha voi teda toetada sel teekonnal. Kergem on toetada
teist tema vajaduste tditmise saavutamisel, kui proovida neid ise lahendada, mis ei ole voimalik.

Igal inimesel on digus heale vaimsele tervisele, mille tagab vajaduste korrasolek.



2. SOTSIAALTOOTAJATE IGAPAEVANE TOO JA TERVIS

Sotsiaaltdotajate igapdevane t60 ja selle moju nende tervisele on oluline teema, mida on uuritud
erinevates teaduslikes uuringutes. Siin on kokkuvdte sotsiaaltootajate toost ja selle seosest nende

tervisega, tuginedes teaduslikele materjalidele ja viidetele.

Sotsiaaltootajad tegelevad klientide hindamise, ndustamise, planeerimise, vahendamise,
seadusliku jarelevalve ja dokumentatsiooniga erinevates keskkondades, nagu haiglad, kohalikud
omavalitsused, lastekodud, koolid ja kogukonnad. Nende t66 holmab sageli keeruliste
sotsiaalsete probleemidega tegelemist, nagu nditeks laste vadrkohtlemine, koduvigivald, vaesus,
vaimse tervise probleemid ja narkomaania. (Code of Ethics of the National Association of Social
Workers, 2017).

Mitmed uuringud on tuvastanud, et sotsiaaltd6tajad voivad kogeda tooga seotud stressi, mis voib
mojutada nende fliiisilist ja vaimset tervist. Pidev kokkupuude kriitiliste ja traumaatiliste
sindmustega vOib pohjustada sotsiaaltootajatel emotsionaalset ldbipdlemist, &revust,
depressiooni, unehiireid ja korgenenud stressinormoonide taset. Lisaks vib sotsiaaltdotajate t60
mojutada ka nende fliiisilist tervist, aga samas on mitmed uuringud tuvastanud ka tegureid, mis

voivad aidata sotsiaaltdotajatel sdilitada hea tervise ja heaolu todkohal.

2.1 Sotsiaaltoo ja sotsiaaltootaja

Sotsiaaltdo ja sotsiaaltdotaja on olulised, et aidata luua diglasemat ja vordsemat iihiskonda ning
tagada, et koigil oleksid vordsed voimalused ja juurdepdds vajalikele teenustele. Sellest

tulenevalt peaks teadma, mida kujutab endast sotsiaaltoo ja kes on sotsiaaltootaja?

Sotsiaalt6d on praktikal pdhinev elukutse kui ka akadeemiline teadusala, mis aitab kaasa
sotsiaalsetele muutustele ja arengule, inimeste voimustumisele ja vabanemisele, ning edendab
sotsiaalset tihtekuuluvust. Sotsiaaltods on tdhtsal kohal sotsiaalne 0Giglus ja inimdigused,
kollektiivne vastutus ja erinevuste austamine. Toetudes sotsiaaltéd teooriatele, sotsiaal- ja
inimteadustele ning péarimusteadmistele, drgitab sotsiaaltdd inimesi ja struktuure iiletama elus
ettetulevaid raskusi ning suurendama heaolu. (Sotsiaalt66 professiooni lilemaailmne definitsioon,

2014).
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Sotsiaaltod jaguneb praktikal tildiselt kolmeks tasandiks ja igal tasemel pakuvad sotsiaaltdo

spetsialistid sihtrithmale veidi erinevaid teenuseid. Need on:

e Mikrosotsiaaltoo: sotsiaaltootajad pakuvad {iiksikisikutele, peredele ja véikestele
rihmadele suunatud teenuseid, mis tegelevad paljude sotsiaalsete probleemidega.
Probleemid voivad hdlmata eluasemetoetust, ainete kuritarvitamise ndustamist ja vaimse
tervise teraapiat.

e Mezzo sotsiaaltoo: sotsiaaltodtajad tootavad inimrithmadega, niiteks koolis, vanglas,
haiglas v01 linnaosas. Pakutavad voimalused voOivad aidata akadeemilistes raskustes
opilasi, tegeleda vanglavangidega ainete kuritarvitamisest taastumisega vOi aidata
koordineerida nende patsientide hooldust, kes on vdetud haiglatesse pikaajaliseks
hoolduseks.

e Makrotasandi sotsiaaltoo: hdolmab poliitika kujundamist, teadusuuringuid ja
kogukonnapohiseid algatusi. Selle praktikataseme sotsiaaltdotajad keskenduvad suurema
toendosusega suurematele iihiskondlikele probleemidele, nagu kodutus, ainete
kuritarvitamine, eluase ja palju muud, ja aitavad neid lahendada. (What Is Social Work?,
2023).

Sotsiaalt6o tegevusvaldkonnal on kolm olulist elementi, mis on igapdevatoo seisukohast olulised.
Need holmavad inimese enda isiklikku voimet tegevusi sooritada, aktsepteeritavat elukvaliteeti
ning sekkumismeetodit, mis tagab rahuldava elukvaliteedi. Esimene element on poliitilise
iseloomuga, kuid poliitikud on seda sageli eiranud, kuigi see on ebamugav teema. Teised ja
kolmandad elemendid on erialased, kuid poliitikud on sekkunud nendesse valdkondadesse, kus
sotsiaaltod professionaalne padevus on vajalik, ning siilidistused toimetulekupiiril, vaesuses jms

on sageli suunatud sotsiaaltodtajate poole. (Paavel, 2004, Ik 7-8).

Iga inimene omab Oigust elada oma elu inimvédrselt, olenemata tema panusest voi osalusest
ithiskonna toimimises, kui talle osutatakse abi. See motteviis oli 1996. aastal iiks peamisi
pohimdtteid humanistlikus késitluses ning see moodustab olulise alustala sotsiaaltdd teoorias.
(Tulva, Eesti sotsiaaltd6 ajas ja muutumises, 1996a, Ik 16). Sotsiaalt66 on suunatud abivajajatele,

kes vajavad tuge igapdevaeluga toimetulemisel. See hdlmab mitmesuguseid abivajajaid,
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sealhulgas peresid, iiksikisikuid ja teisi, kelle elus on tekkinud probleeme, mille lahendamisel
voib sotsiaaltodtaja abistada. Sotsiaaltod holmab otsest t60d klientidega ning on oluline
rohutada, et sellel t661 peavad olema kdrgharidusega professionaalse todtaja staatusega inimesed.

(Tulva, Eesti sotsiaalt6o ajas ja muutumises, 1996a, 1k 11)

Sotsiaaltdo ja sotsiaaltdotaja on lahutamatud osad. Sotsiaaltodtaja on spetsialist, kelle eesmérk
on parandada iildist heaolu ja aidata tdita kogukondade ja inimeste pdhilisi ning keerulisi
vajadusi. Sotsiaaltootaja tootab paljude erinevate elanikkonnariihmade ja inimestega,
keskendudes eelkodige neile, kes on haavatavad, rGhutud ja vaesuses. (What Is Social Work?,
2023).

Sotsiaaltootajad on haritud ja koolitatud, et tulla toime erinevate sotsiaalse ebadigluse ja
klientide heaolu takistustega. See holmab mitmeid véljakutseid, nagu vaesus, to6puudus,
diskrimineerimine ja eluasemepuudus. Lisaks pakuvad nad tuge klientidele ja kogukondadele,
kes vdivad olla puudega, kogeda ainete kuritarvitamist voi koduseid konflikte. Sotsiaaltootajad
kohandavad sageli oma praktikat vastavalt sekkumise tasemele ja teenindatavate kogukondade
erinevustele. Monel juhul voib sotsiaaltootajatelt nduda osalemist seadusandlikes protsessides,
mis voivad mdjutada sotsiaalpoliitika kujundamist. Nende t60 tugineb sotsiaaltod véirtustele,
pohimotetele ja akadeemilistele uuringutele, et tdita oma rolli tdhusalt. (What Is Social Work?,
2023).

Sotsiaaltdotaja peab oma igapdevatdos tagama, taastama ja suurendama klientide heaolu, olles
teadlik emotsioonide ja tunnete véljendamise olulisusest ning kasutades vajalikke isikuomadusi
kui tooriistu. Samuti peab sotsiaaltodtaja motlema enda heaolule. Siiski, kui pidevalt annab, kuid
el saa midagi vastu ega taasta oma jouvarusid, vOib juhtuda, et toovahendiks olnud
sotsiaaltootaja ise on kulunud ja vajab hooldust, nagu iga teine todvahend. On oluline tagada, et
sotsiaaltootajal oleks vdimalus hoolitseda enda vajaduste eest, et olla vdimeline efektiivselt
tegutsema ja klientide heaolu edendama. (Elenurm, 2011, Ik 34-35). Sotsiaaltootajalt oodatakse
suurepdrast toimetulekut sotsiaaltodga seotud probleemide lahendamisel. Selleks on oluline
poorata tdhelepanu tookeskkonnale, mis hdlmab organisatsioonilist ja professionaalset

keskkonda. Samuti ei tohi unustada inimfaktorit, sealhulgas klienti, kes on seotud
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sotsiaaltootajaga, ja kolleege, kes tegelevad samalaadse t66ga. Sotsiaaltootaja isiksuslike
probleemide ja puudujddkide tottu tekkivaid takistusi saab tasakaalustada teiste keskkondlike
teguritega, ning need ei tohiks olla pdhjuseks sotsiaaltodst loobumiseks. On oluline leida tasakaal

professionaalse ja isikliku elu vahel, et olla voimeline edukalt tegutsema sotsiaalt6o valdkonnas.

(Pihelgas, 2011, Ik 39).

Iga sotsiaaltodtaja kasutab oma t60 tegemiseks erinevaid oskusi. Kuid nagu varem arutasime, on
teatud olukordi, kus ei saa tagasi midagi, vaid ainult anda, aga 16puks on to6riist kulunud ehk
sotsiaaltootaja ise antud olukorras. Seetottu on teatud oskused, mis voivad olla eriti kasulikud

sotsiaaltod valdkonnas tootavatele spetsialistidele. Néiteks:

e Empaatia. Voimaldab sotsiaaltotajal panna end kliendi olukorda ja pakkuda siigavamat
arusaamist kliendi probleemidest.

e Organisatsioon. Paljude igapédevaste kohustuste tdttu peavad sotsiaaltdotajad olema
ddrmiselt organiseeritud. Paberit60 ja juhtumite arv voib lisanduda vorgu loomise,
konede, arveldamise ja korraldamise teenustest koigile.

e Suhtlemine. Sotsiaalto6tajad peaksid olema klientide ja nende perede voi hooldajatega,
aga ka kolleegidega selged, liihidalt ja ldbipaistvad. Tugev suhtlus voib aidata leevendada
arusaamatusi ja murda muid suhtlusbarjdére.

e Probleemi lahendamine. Ukski juhtum pole endine ja sotsiaaltddtaja nieb sageli vaeva,
et leida keerulises olukorras parim lahendus. Hea probleemide lahendaja voib aidata
Klientidel saada parimaid vajalikke teenuseid ja tuge.

e Kannatlikkust. Sotsiaaltootaja  tootab erinevate klientidega, ning kannatlikkuse

sdilitamine ja erineva rassilise ja sotsiaalmajandusliku taustaga klientide mdistmine on

sotsiaalt6o praktika pdhikomponent. (What Is Social Work?, 2023).

Need on vaid moned oskused, mis voivad olla eriti kasulikud sotsiaalt66 valdkonnas to6tavatele
spetsialistidele. Oluline on mdista, et sotsiaaltdd on keeruline ja viljakutseid pakkuv valdkond
ning sotsiaaltéotajad peavad olema varustatud erinevate oskustega, et tagada klientide heaolu ja

enda heaolu t66 tegemisel.
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2.2 Vaimne ja fiiiisiline tervis

Vaimne tervis ja fiilisiline tervis on omavahel tihedalt seotud. Teaduslikult on tdestatud, et
fiitisilise tervise eest hoolitsemine parandab vaimset heaolu ja vastupidi. Kui iiks keeldub, vdib
see mojutada ka teist. (Australian Government, 2021). Mida iildse tdhendab vaimne ja fiitisiline

tervis, ning kuidas mingi tegur mojutab vaimset kui ka fliiisilist tervist?

Vaimset tervist voib defineerida kui seisundit, mis voimaldab inimestel toime tulla elu pingetega,
arendada oma vdimeid, Oppida ja tootada tohusalt ning olla panustav kogukonnaliige. See on
hiddavajalik osa meie tervisest ja heaolust, mis toetab meie vdimet teha otsuseid, luua suhteid ja
kujundada meie elukeskkonda. Vaimne tervis on inimdigus, mis on oluline nii individuaalse,
kogukondliku kui ka sotsiaal-majandusliku arengu jaoks. See ei piirdu lihtsalt psiiiihikahdirete
puudumisega, vaid eksisteerib keerulises spektris, mida inimesed kogevad erinevalt, erineva
raskusastme, stressitaseme ning vOimalike erinevate sotsiaalsete ja kliiniliste tagajargedega.
Vaimse tervise seisundid holmavad vaimseid hdireid, psiihhosotsiaalseid puudeid ja muid
vaimseid seisundeid, mis vdivad olla seotud olulise stressi, talitlushdirete voi enesevigastamise
riskiga. Vaimse tervisega inimesed vdivad kogeda madalamat vaimset heaolu, kuid see ei ole

alati nii voi tingimata nii. (World Health Organization, 2022).
Kaks peamist ldhenemist vaimsele tervisele on jargmised:

» Positiivne vaimne tervis ehk vaimne heaolu on vahend, mis on oluline iildise heaolu
saavutamiseks. See vdimaldab meil suhestuda ja kohaneda timbritseva keskkonnaga, seda
tajuda, mdista ja tdlgendada ning vajadusel muuta. Positiivne vaimne tervis voimaldab

meil kogeda elu tdhenduslikuna ja olla loov ning produktiivne tihiskonnaliige.

e Negatiivne vaimne tervis holmab psiiiihikahdireid, vaimse tervise probleeme ja nende
stimptomeid. Psiiiihikahéireid on voimalik diagnoosida, kuid vaimse tervise probleemid
voivad esineda ka siis, kui puudub alus tdsisema psiilihikahdire diagnoosimiseks.
Tavaliselt on see seotud negatiivse stressiga, mis vOib aja jooksul kuhjuda ja siiveneda,

suurendades riski psiiithikahdire tekkimiseks. (Terviseinfo, 2022).
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Samuti on olemas vaimse tervise paariline ehk fiilisiline tervis. Fiilisilist tervist voib méératleda
kui keha normaalset toimimist. See on iiks osa iildisest heaolust, mis hdlmab keha kasvu,
enesetunnet ja litkumist, samuti hoolt selle eest ja sellesse investeerimist. Hea fiilisilise tervise
sdilitamine vdhendab riski haigestuda tdsistesse haigustesse nagu siidamehaigused, insult ja
teatud vahivormid. Lisaks aitab fiilisiliselt terve olemine toime tulla elu viljakutsetega, kaitstes
vasimuse, vigastuste ja haiguste eest. Fiilisiline tervis on tihedalt seotud vaimse tervisega ning
moodustab olulise osa tervislikust eluviisist ja elust naudingu votmisest. Tihti vOetakse fiitisilist
tervist iseenesestmoistetavalt ning alles siis, kui haigestutakse v3i vigastatakse end, moeldakse
sellele, kuidas selle eest hoolitseda. Seetottu on oluline jilgida oma tldist fiiisilist tervist
regulaarselt ning minna arsti juurde kontrolli, kui tekivad mured, nii enda kui ka ldhedaste tervise

osas. (New Zealand Defence Force).

Olulised fiiiisilise tervise tegurid, mis vOivad soodustada vaimset heaolu, hdlmavad
tasakaalustatud toitumist, piisavat und ning ebatervislike harjumuste nagu suitsetamine, alkoholi
tarbimise ja narkootikumide kasutamise vihendamist. Lisaks vdivad vaimset heaolu mojutada ka
stress, liigne tootamine ja liigne passiivsus. Uuringud niditavad iiha selgemalt, et tervislik
lahenemine tervisele, mis holmab fiilisilist, sotsiaalset, emotsionaalset ja vaimset tervist, on

vaimse heaolu jaoks hdadavajalik. (Australian Government, 2021).

Vaimselt tervel inimesel on olemas oskus kohaneda erinevate muudatustega ja leida parim igast

situatsioonist, kuhu on sattunud. Hea vaimse tervise tunnused on:

e oskust suhelda teistega, hoolimist ja armastust teiste vastu;

e 500Vi ja voimet véljendada isiklikke tundeid ja luua vastastikku toetavaid suhteid;

e vdime Oppida, tootada, osaleda sotsiaalses elus ja piilielda edu poole;

e pingutada raskuste iiletamiseks, hallata &revust, taluda kaotusi ja olla valmis
elumuutusteks;

e reaalsustaju on oluline oskus eristada oma motteid ja vilismaailma ka rasketes
olukordades ja stressirohketes olukordades;

e sotsiaalne iseseisvus ja hidsti arenenud identiteet, mis hdlmab teadmist sellest, kes ma

olen ja kuhu ma ldhen;
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e individuaalne loovus;
e psiitihiline paindlikkus, voime kaitsta end kahjulike tegurite eest ka rasketes tingimustes.
(Terviseinfo, 2022).

Voti positiivse vaimse tervise saavutamiseks on aktiivne tegelemine kriiside, stressi ja
raskustega, mis voivad igaiihe elus ette tulla. Kuid alati pole vaimse tervise probleemide korral
lihtne viliselt hinnata. Sageli on aga raske vahet teha hea vaimse tervise ja pstitihikahéire vahel.
Naiteks, kas inimese kurvas tujus on tegemist mooduva meeleolulanguse vOi tdsisema
meeleoluhdirega? Vo1 kas inimese drevus avalikus esinemises on lihtsalt esinemishirm voi
arevushdire? Vaimne hiire tekib siis, kui negatiivsed tunded ja kditumine ei kao iseenesest, vaid
hakkavad segama igapdevaelu toimetulekut. Sellisel juhul on oluline otsida abi psiihhiaatrilt voi

perearstilt. (Terviseinfo, 2022).

On oluline meeles pidada, et vaimse tervise probleemides pole keegi ise siitidi — depressioon,
arevushdired, bipolaarne hiire, skisofreenia jt on haiguslikud seisundid, millel on mitmed
erinevad pohjused. Meditsiiniteadus areneb iga aastaga ja loob iiha paremaid ravimeid ja
meetodeid selliste haiguste raviks. Kui inimesed oma tervisehdire ja ravi kohta rohkem teavad,

siis suudavad ja oskavad nad sellega ka paremini toime tulla. (Terviseinfo, 2022).

Vaimne ja fiilisiline tervis on omavahel seotud ning mdlemad on olulised heaolu ja tervise
tagamiseks. Seetottu on oluline pdorata tdhelepanu mdlemale aspektile ning tagada, et mdlemad
oleksid heas korras. Kuigi mdned vaimse tervise probleemid voivad nduda spetsialisti abi, on
siiski oluline ise ka panustada oma tervise hoidmisesse ja ravimisse, kui see on vdimalik. Seega,
nii vaimne kui ka fiiiisiline tervis on omavahel seotud ning mdlemad on olulised tervisliku ja

rahuldustpakkuva elu saavutamisel.

2.2.1 Sotsiaaltootajate vaimse tervise toetamine

Sotsiaaltodtajad on inimesed nagu meie koik, kes vdivad kogeda erinevaid emotsioone ja
tervislikkuse taset erinevatel pdevadel. Sotsiaaltodtaja voib tdna olla naeratav ja terve, ent
homme voib olla pddur ja viril, kuid v3ib olla sama terve ja naeratav ka pensionile minnes

(Tervise edendamine tookohal, 2022). See on tdiesti normaalne, sest nagu kdigil teistelgi, on ka
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sotsiaaltootajatel oma head ja rasked paevad. Tervis ja heaolu ei ole ainult vanusega seotud, vaid

soltuvad ka sellest, kuidas inimene hoolitseb enda eest fiiiisiliselt, vaimselt ja emotsionaalselt.

Inimesed naudivad oma elu rohkem, kui nad teevad tegevusi, mis valmistavad neile rodmu, ilma
et need oleksid liiga koormavad. Oluline on leida tasakaal t66 ja puhkuse vahel ning teha asju,
mis pakuvad rahulolu ja tdidavad sisemisi vajadusi. See voib olla erinevate inimeste jaoks erinev,

olgu see siis hobid, suhted, enesehooldus voi muud tegevused, mis toovad rddmu ja naudingut.

Vaimse tervise edendamine on suunatud inimeste hoiakute, keskkonna ja elutingimuste
toetamisele, et soodustada tervislikku eluviisi ja hea vaimse tervise loomist. See holmab vaimse
tervise kaitse- ja riskitegurite tugevdamist ning nende mojutamist erinevates valdkondades.
Terviklik ldhenemine ja valdkonnatilene koostd6d on olulised, ning edendustegevused peaksid
pohinema tdendatud teadmistel. Allpool on vélja toodud olulised tegurid, mis mojutavad vaimset

heaolu, ning viisid, kuidas neid saab positiivselt mdjutada:

e Individuaalsed tegurid ehk iiksikisikuga seotud teguritest on muuhulgas olulised
toimetulekuoskused ja sotsiaalsed oskused, mis véimaldavad tulla toime oma motete ja
tunnetega ning osaleda sotsiaalses maailmas. Emotsioonidega toimetulek on oluline
stressi maandamise ja meeldivate emotsioonide kogemiseks. Hea suhtlemis- ja
toimetulekuoskused aitavad hoida head vaimset tervist, voimaldades sdilitada héid
suhteid ja lahendada probleeme. Samuti on enese mina-pilt ja enesehinnang olulised
faktorid, kus positiivne mina-pilt ja enesehinnang aitavad sdilitada enesekindlust ja
voimet {iletada hirme, samas kui madal enesehinnang voib viia vaimse tervise
probleemideni;

e Sotsiaalsed tegurid - inimestel, kellel on tugevad sotsiaalsed sidemed ja sotsiaalne
toetus, on parem voime toime tulla keeruliste olukordade voi eluperioodidega. Selleks on
kasuks perekondlikud sidemed, head suhted sOprade ja tuttavatega ning osalemine
sotsiaalsetes tegevustes koos teiste inimestega. Puudulikud vdi halvad suhted, eakaaslaste
torjutus voi eraldatus voivad aga pohjustada stressi ja kahjustada vaimset tervist. Heade

suhete hoidmiseks on olulised suhtlemis- ja konfliktilahendamise oskused;
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e Keskkonnategurid mojutavad inimese vaimset heaolu. Turvaline ja tervislik eluviisi
toetav keskkond aitab hoida head vaimset tervist. Laste ja noorte jaoks on olulised
positiivsed hariduskogemused ja lasteaia- voi koolikeskkond, tidiskasvanute jaoks aga hea
tookeskkond ja -kultuur. Lisaks mojutab vaimset tervist ka laiem kogukond ja
tthiskonnakorraldus. Piisavad elamistingimused, turvaline fiilisiline- ja sotsiaalne
keskkond ning ligipdés toetavatele teenustele sotsiaal-, tervishoiu- ja haridusvaldkonnas
on olulised tegurid vaimse tervise hoidmisel. (Tervise Arengu Instituut, Vaimse tervise
edendamine, 2022).

Samuti on sotsiaaltdotajatele loodud eetikakoodeks, mis pakub neile juhiseid ja suuniseid nende
t00 eetiliste pohimotete jargimiseks. Eetikakoodeks on suunatud sotsiaalvaldkonna todtajatele,
nagu hoolekandeasutuste juhid, sotsiaaltootajad, hooldustdotajad jt, et nad saaksid selle abil
juhinduda ning selgitada valdkonna eetilisi pohimotteid inimestele, kes vajavad abi, nende
lahedastele, teiste erialade spetsialistidele ja avalikkusele. (Eesti Sotsiaaltoé Assotsiatsiooni
eetikakomitee, 2022).

Eetikakoodeks on sotsiaalt6o professionaalsete kditumisnormide kogum, mis pdhineb valdkonna
vaartustel ja on osa iga sotsiaalvaldkonna todtaja tegevusest. See koodeks voimaldab analiiiisida
eetilisi dilemmasid, kutsuda esile arutelusid ja kujundada t60d vastavalt eetilistele pohimdtetele.
Eetikakoodeks aitab todandjatel ja avalikkusel mdista, millistest pohimdtetest sotsiaalvaldkonna
tootajad ldhtuvad. Sotsiaalvaldkonna to6tajad todtavad selle nimel, et igaiiks saaks iihiskonnas
voimalikult iseseisvalt toime tulla, arvestades oma sotsiaalset, majanduslikku, kultuurilist voi
tervislikku olukorda ning suudaks end maksimaalselt teostada. (Tervise Arengu Instituut, Vaimse

tervise edendamine, 2022).

Sotsiaalvaldkonna todtajate eetilised pohimdtted hdlmavad inimvédrikuse austamist ja kaitset,
inimdiguste, sotsiaalse Oigluse, enesemddramisdiguse ja sotsiaalse kaasatuse edendamist,
konfidentsiaalsuse ja privaatsuse austamist, inimese terviklikkuse vdértustamist, digitehnoloogia
ja sotsiaalmeedia eetilist kasutamist ning professionaalset ja usaldusvéirset tegutsemist. Neid
pohimotteid jargitakse klientidega otset6os, teenuste arendamisel ja sotsiaalpoliitika

kujundamisel. (Tervise Arengu Instituut, Vaimse tervise edendamine, 2022).
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Inimese tervis ja heaolu sdltuvad tema fiilisilisest, vaimsest ja emotsionaalsest hoolitsusest ning
meeldivad tegevused toovad rohkem rodmu kui koormavad. Siiski on vaimse tervise toetamine
oluline hoiakute, keskkonna ja elutingimuste kaudu, et soodustada tervislikku eluviisi ja vaimse
tervise heaolu. Tervise mojutavaid tegureid tuleb jilgida ja kontrolli all hoida v&i parandada ning

valdkonnatilene koost6o ja tdenduspdhised teadmised aitavad edendada vaimset tervist ja heaolu.

2.2.2 Tovandjapoolne panus sotsiaaltootajate vaimse tervise toetamiseks

Sotsiaalt6d on valdkond, mis voib olla viga véljakutsuv ja stressirohke. Seetdttu on oluline, et
sotsiaaltdodtajad saaksid vajalikku tuge ja abi oma vaimse tervise sdilitamiseks ja parandamiseks.
Tooandjapoolne panus sotsiaaltddtajate vaimse tervise toetamisse on selles protsessis lilioluline.
Tooandjad saavad pakkuda erinevaid toetusprogramme ja teenuseid, mis aitavad
sotsiaaltootajatel stressi maandada, to6ga toime tulla ja oma vaimset tervist hoida. Sellest
tulenevalt peaks vaatama té6andjapoolset panust vaimse tervise toetamiseks loodud vdimalustest

sotsiaaltddtajatele.

Tootajate vaimne tervis on ddrmiselt oluline nii nende endi kui ka todandja jaoks. Edukas
aritegevus soltub suuresti todtajate heaolust ja t0O6vOimest ning litha enam organisatsioone
mdistab seda. Tooandjad saavad luua tootajaid toetava ja vaimselt tervisliku todkeskkonna,
rakendades erinevaid meetmeid, mis aitavad viltida stressi ja edendada vaimset tervist. Sellise
kultuuri ja keskkonna loomine nduab aga panust kdikidelt todtajatelt ning nende isikliku ja
organisatsioonilise tasandi meetmete kombineerimist. Oluline on muuta to6koht terveks nii
fiitisilises, vaimses kui ka sotsiaalses mottes, et tagada todtajate vaimne tasakaal ja piihendumus

ning seeldbi tagada organisatsiooni edu. (Tervise Arengu Instituut, 2015, Ik 5-7).

Sotsiaalvaldkonna tootajad teevad tihedat koostddd erinevate spetsialistide, ametnike ja abi
vajavate inimeste lihedastega, et edendada inimeste heaolu. Samuti jagavad nad oma kogemusi,
teadmisi ja teavet kolleegide ja koostodpartneritega ning ndustavad neid oma parimate teadmiste
ja oskuste kohaselt. To6tajad hindavad oma oskusi, kuid vajaduse korral kiisivad ka kolleegilt
nodu, kuid jddvad ise vastutavaks oma otsuste ja soovituste eest. Kollegiaalse suhtlemise hea tava
jargimine on oluline, mis tdhendab, et tddtajad annavad kolleegile heatahtlikult ndu, kui
miérkavad tema tegevuses puudusi, kuid samas seisavad vastu halvustamisele ja tookiusule.
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Tootajad on avatud koostoole meediaga, kuid jargivad alati konfidentsiaalsuse pohimdtet. (Eesti

Sotsiaaltod Assotsiatsiooni eetikakomitee, 2022).

Vaimse tervise edendamine ja stressi viltimine on olulised tervisliku téokeskkonna loomisel.
Koostdo tootajate vajaduste ja ootuste viljaselgitamiseks on eduka tulemuse voti. Tuleks koguda
ettepanekuid, sOnastada selged eesméirgid ning hinnata tulemusi. Regulaarselt tuleks arutada
vaimse tervise meetmeid ja uuendada koolitusi vastavalt vajadustele. Nende tegevustega
tagatakse tervislikud t66tajad ning paraneb t66 tdhusus ja tulemuslikkus. Seega peaks vaimse
tervise edendamine olema organisatsioonide prioriteet tOOtajate heaolu ja tervise tagamiseks.

(Tervise Arengu Instituut, 2015, Ik 11).

Iga organisatsioon peaks votma vastutuse oma tootajate tervise eest, et tagada nende turvalisus
tookeskkonnas ning kaitsta neid vdimalike ohtude eest. Tootervishoiu ja todohutuse seadus
kohustab ~ organisatsioone korraldama terviseohutusmeetmeid, et ennetada tootajate
tervisekahjustusi. Selleks tuleb tagada todkorralduse ja meditsiiniabi nouded, et edendada
tookeskkonna kohandamist vastavalt tootajate fiilisilistele, vaimsetele ja sotsiaalsetele
vajadustele. (Tootervishoiu ja tédohutuse seadus., 1999). Halb tookorraldus, tootajate
isoleerimine vOi halvad sisekliima tingimused vdivad pdhjustada muutusi to6taja vaimses
seisundis. Samuti peab riik voi vald tagama iga inimeste heaolu leevendamise, kas rahaliselt voi

abiliselt.

Tootaja enda vaimse tervise heaolu tagamine on viga oluline ja vastutusrikas iilesanne. T66taja
saab kasutada oma teadmisi ja kogemusi, et vaimset tervist korras hoida. Siiski on ka tddandja
kohustus tagada sobiv tookeskkond ja toetada tootajat vastavalt vajadusele. Kui téoiilesannete
tditmisel tekib vigastus, olgu see siis fiilisiline voi vaimne, on todandjal kohustus suunata to6taja
ettevotte arvelt vastavasse abiorganisatsiooni. To0andja peab seega olema valmis ja suutma
tagada tOOtajate vaimse tervise heaolu ning nende vajaduste rahuldamist, et luua tervislik ja

produktiivne tookeskkond. (Tervise Arengu Instituut, 2015, Ik 8).

Meeskonna koolitused vdi supervisioon on oluline vahend tddtajate vaimse tervise probleemide
lahendamiseks. Kui toandja mérkab, et todtajate toomotivatsioon on langenud, vdib olla vajalik

korraldada tdiendkoolitusi vOi supervisiooni. Supervisioon on spetsiaalselt véljadppe ldbinud
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ndustaja poolt ldbiviidav professionaalne ndustamise valdkond ja tegevus. Koolituste
finantseerimine tuleb tavaliselt omavalitsustelt, kuid monikord ei pruugi neil olla piisavalt
rahalisi ressursse, et koolitused katta. Siiski saavad omavalitsusi finantsiliselt toetada riik ja
Euroopa Sotsiaalfond, et tagada sotsiaaltdotajatele vajalik abi. (Tervise Arengu Instituut, 2015,
Ik 29). Voib oelda, et tootajate vaimse tervise probleemidega tegelemiseks on mitmeid
voimalusi, nagu meeskonna koolitused ja supervisioon, ning neid on oluline korraldada. Kui
rahalisi ressursse napib, voivad riik ja Euroopa Sotsiaalfond pakkuda finantstoetust, et tagada

sotsiaaltditajatele vajalik abi.

Tootasu on oluline motivaator sotsiaaltdootajatele, kuna viike palk voib tekitada rahulolematust ja
vihendada todtaja tootulemust. Raha on tdnapdeva elus oluline, sest muretsemine homse pieva
iile voib mojutada tootulemust. Lisaks on tihtis autonoomsus ja voimalused ametikdrgendusteks,
sest need faktorid motiveerivad tootajaid pingutama. Sotsiaaltdotajate vajadused peavad olema
rahuldatud, sealhulgas vaimsed, informatiivsed ja materiaalsed vajadused. Naiteks koolitused,
sobiv to6ruum ja puhas keskkond voivad muuta t66 nauditavaks ja aidata kaasa sotsiaaltootaja
vaimse tervise heaolule. T66andja peab tagama koik need tingimused, et sotsiaaltéotajad oleksid
rahul oma t66ga ja saaksid anda oma parima. (Tervise Arengu Instituut, 2015, Ik 26). Nende
vajaduste tagamine, nagu vaimsed, informatiivsed ja materiaalsed, muudab tehtava t66
nauditavamaks ning aitab kaasa sotsiaaltd6tajate vaimse tervise heaolule. Vajaduste tditmine on
oluline, et todtajad tunneksid end motiveerituna ja rahulolevana ning teeksid oma t66d paremini.

See omakorda aitab tagada kvaliteetse sotsiaalteenuse pakkumise.

Tooandjal on oluline roll luua tervislik té6keskkond, mis toetaks tootajate tervislikku eluviisi.
Selleks on oluline pdodrata tdhelepanu juhendamisele ja eestvedamisele ning tagada todtajate
vaimse tervise eest hoolitsemine. T66andjad pakuvad aina enam voimalusi, et tagada hea vaimne

tervis ning seeldbi ka toctajate produktiivsus ja rahulolu (Tabel 1).
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Tabel 1. Mida tehakse Eesti organisatsioonides hea t66vOime ja vaimse tervise tagamiseks?
(Tervise Arengu Instituut, 2015, Ik 26).

A. Tédkorraldus ja juhtimine B. Teabevahetus, koolitamine, C. Todstressi leevendamine
toetamine Ja valtimine
Tadprotsesside korraldamine Téiendustppe pakkumine ja Todstrassi alaste koolituste
Arenguvestlused ja karja@riplaanid | Ghisdrituste korraldamine korraldamine
Uhiskoolitused Teabe jagamine tervise
Uhised véljasdidud jm dritused edendamise, peamiselt lilkumise ja

sportimise kohta

Ootuste ja huvide selgitamine Kommunikatsioon Teavitamine fa uued ideed

Rahulolukisitiused Tervisedenduse tegevuste Terviseteemade spetsialisti
jalval tegevuskava (tervisejuhi) varbamine
seostamine organisatsiooni Terviseprogrammide konkursi
arengudokumentidega korraldamine

Heade mitete kasti kasutamine

Iseseisvuse ja valikuvabaduse Kaasamine Labgastumiseks fa sportimiseks
viimaldamine Taandustamine sobiva keskkonna pakkumine, afa
Paindlik thtaeg ja kaugtia viimaldamine
Tadde vahetamine Enesearendamise ja tervisepaevade
korraldamine
Taastusravi ja lG&gastuspakettide
pakkumine

Uhisdrituste korraldamine

Pingutuste ja tasu tasakaalustamine | Uksteise toetamine [a abistamine Psiihholoogiline tugi rasketel

Arendava ja toetava jubtimisstiili Osalemine sotsiaalprojektides aegadel

rakendamine

Heade motete kast Lemmikute konkursi ja fotokonkursi | Valgusteraapialampide kasutamine
korraldamine

Tanapédeval on organisatsioonid hakanud mdistma, et tdotajate vaimne tervis ja heaolu on viga
oluline. See on alus, mis vOimaldab neil tootada efektiivselt ja tohusalt. To6tajate hea tervis on
diarmiselt oluline ja seda ei saa asendada lihegi muu ressursiga. Seetdttu peab organisatsioon

hoolitsema oma toGtajate tervise eest, tagamaks nende heaolu ja produktiivsuse.

2.2.4 Sotsiaaltootajate enda panus vaimse tervise hoidmiseks

Vaimse tervise toetamine on meie kdigi tihine iilesanne ning sellesse voivad panustada koik, ka
sotsiaaltootajad. Siiski on oluline meeles pidada, et vaimse tervise toetamine ei ole ainult teiste
vastutus, vaid iga inimene peab ise ka panustama, et see oleks edukas. Seetdttu on oluline ka

vaadata, millist panust teevad sotsiaaltdotajad ise enda vaimse seisundi toetamiseks.
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Vaimse tervise heaolu on peamiselt iga inimese enda kites. Selleks on oluline hoida head suhted
lihedaste, sdprade, tookaaslaste ja koolikaaslastega, harrastada tervislikku elustiili, tagada piisav
puhkus ja uni ning leida vdimalusi eneseteostuseks. Need on mitte ainult head vaimse tervise
tunnused, vaid ka kaitsefaktorid, mida tuleks jilgida isegi siis, kui enesetunne on juba hea.

(Sotsiaalministeerium, 2023).

Vaimne tervis on meie igapdevaelus toimetulekuks vdga oluline, kuid seda vdivad mdjutada
erinevad tegurid ning see ei sOltu vanusest ega taustast. Probleemid voivad mdjutada nii inimest
ennast kui ka tema ldhedasi, to0kaaslasi vOi hooldajaid. Kuigi enamik inimesi suudab oma
probleemidest terveneda, vdivad need kesta pikka aega. Vaimse tervise probleeme
diagnoositakse suhteliselt harva, kuid neid esineb paljudel, sealhulgas depressiooni ja
drevushdire ndol. Vaimselt terve tookeskkonna loomine on tdédandja kohustus, kuid todtajad

peavad vastutama ka ise oma vaimse tervise eest. (Tervise Arengu Instituut, 2015, Ik 17).
Moned nduanded vaimse tervise hoidmiseks vdi paremaks muutmiseks:

e Ridkimine oma tunnetest, et saaks probleeme paremini mdista ja leida uusi lahendusi;

e Luua sotsiaalsed vorgustikud, mis aitavad Tiksindust leevendada ja pakuvad
emotsionaalset tuge, mis aitavad hoida hea tervise juures;

e Hoolitsemine oma keha eest, sest fiitisiline tervis mdjutab ka vaimset tervist. Igapdevane
treening suurendab enesekindlust ja parandab enesehinnangut, tuues hea une ja parema
keskendumise;

e Toit ja vaimne tervis on omavahel seotud. Jargides tasakaalustatud toitumist aitab
parandada meeleolu ja keskendumisvdimet ning vihendab drevushéirete, depressiooni ja

stressi riski. (Tervise Arengu Instituut, 2015, Ik 17-18).

Soovitused soodsa tookeskkonna kujundamiseks hdlmavad hoolivuse kasvatamist
organisatsiooni kultuuris. Praktilisi soovitusi hoolivuse viljendamiseks organisatsiooni erinevatel
tasanditel on mitmeid, nagu vahetu suhtlemine, huumorimeel, stressirohkete olukordade

arutamine, litkumine, digihiigieen, halvustava konepruugi véltimine, margates ja pakkudes tuge
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kolleegidele, kes voivad olla raskustes, ning enda raskuste jagamine usaldusisikuga. (Peaasjad
MTU).

Selleks, et hoida head vaimset tervist, on oluline jirgida mitmeid tervisliku eluviisi pdhimotteid.
Uks neist on piisav uni, sest see vdimaldab ajul puhata ja taastuda ning aitab kaasa paremale
keskendumisvoimele ja meeleolu reguleerimisele. Samuti on oluline tervislik toitumine, mis
toetab aju normaalset toimimist ja véimaldab organismil saada vajalikke toitaineid ning energiat.
Regulaarne litkumine on samuti vdaga oluline, sest see vabastab kehas energiat andvaid ja stressi
maandavaid kemikaale, mis aitavad vdhendada &drevust ja parandada meeleolu. Ebatervislike
harjumuste, nagu suitsetamine, alkoholi ja muude uimastite tarbimine, viltimine on samuti
oluline, sest need voivad kahjustada nii fiitisilist kui ka vaimset tervist. Seega, tervislik eluviis ja
enese eest hoolitsemine on vaimse tervise hoidmiseks olulised. (Tervise Arengu Instituut,

Vaimse tervise edendamine, 2022).

Oluline on teada, millal on dige hetk abi otsida ning et td6andja on kohustatud aitama td6tajaid
nende probleemide lahendamisel. Tookaaslase toetamine on samuti oluline ning soovitatakse
osaleda vaimse tervise teemalistel koolitustel ja kursustel ning aidata Kkimpus oleval
tookaaslasele leida psiihholoogilist abi ja tugiteenuseid. Olla olemas ka kolleegile, kui selleks on
vajadust. (Tervise Arengu Instituut, 2015, 1k 19).

Samuti on oluline, et sotsiaalt66tajad hoolitseksid enda eest ning tegeleksid enesehooldusega, et
sdilitada hea tervis ja heaolu, nii t661 kui ka viljaspool seda. Onnelik ja rahulolev sotsiaaltootaja
suudab paremini toetada neid, keda ta teenindab, ning nende tegemised on tohusamad ja
jatkusuutlikumad. Loomulikult ei tohiks unustada ka oma tookaaslasi, kes vdivad samuti vajada

abi ja toetust seoses nende vaimse tervise seisundiga.
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3. UURING TARTUMAA SOTSIAALTOOTAJATE VAIMSE
TERVISE TOETAMINE

Kéesolevas peatiikis antakse iilevaade probleemipiistitusest, I0putdéd eesmargist, valitud
metoodikast ja valimist. Loput66 eesmérgi tditmiseks uuritakse konkreetset teemat kvantitatiivse

meetodi abil.

Tartu maakond ehk Tartumaa on 1. jargu haldusiiksus Eestis. Maakond paikneb Ida- ja Louna-
Eesti piiril Peipsi jarve ja Vortsjarve vahel. Tartumaa piirneb pdhjas Jogeva, lddnes Viljandi ning
Iounas Pdlva ja Valga maakonnaga. Tartu maakond koosneb kaheksast omavalitsusiiksusest,
millest iiks on Tartu linn ja seitse on vallad: Elva, Kambja, Kastre, Luunja, Noo, Peipsidére ja

Tartu vald. (Tartu maakond, 2023).

Uurimisprobleemiks on sotsiaaltdotajate tookoormuse hiippeline kasv viimaste aastate jooksul.
See voib olla tingitud viimaste aastate kriiside mojust, mis omakorda tekitab sotsiaaltdétajatele
lisapingeid suureneva tookoormusega. Suur todkoormus voib pohjustada mitmesuguseid vaimse
tervise probleeme ja hiireid ning lIoppkokkuvottes v3ib see viia olukorrani, kus aitaja, antud
olukorras sotsiaaltdotaja, ei ole enam voimeline teisi aitama, kuna vajab ise abi (Eesti Sotsiaalt6o
Assotsatsioon, 2005). Siinkohal peabki poorama tdhelepanu sotsiaaltootajate vaimse tervise
toetamisele, nii tédandja kui ka inimese enda panust silmas pidades ja hdlmates nii vaimset kui

ka futsilist tervist.

3.1 Uurimis metoodika ja valim

Loputdd empiiriline osa on rajatud 10putdd eesmérgile, mis on Tartumaa sotsiaaltdotajate vaimse
tervise toetamine, ning voimalusel teha ettepanckuid tookohal vajalike muudatuste tegemiseks
sotsiaaltootaja nii vaimseid kui ka fuisilisi vajadusi silmas pidades. Eesmérgi tditmiseks

toetavatest uurimiskiisimustest ldhtudes koostati uuringu kiisimustik (Lisa 2), mis saadeti

ajavahemikul 22.02.2023.-16.03.2023. elektroonselt 71-le Tartumaa sotsiaaltootajale (Lisa 3).
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Kiisimustik koostati jargmiste uurimiskiisimuste alusel:

1. Milliseid vdimalusi on sotsiaaltodtajatel enda vaimse tervise hoidmiseks loodud voi
voimaldatud té6andja poolt?
2. Kas ja kuidas hoiavad vdi toetavad sotsiaaltodtajad ise enda vaimset tervist?

3. Millised on sotsiaaltdotajate ettepanekud vaimse tervise toetamiseks?

Need kiisimused on aluseks, et uurida Tartumaa sotsiaaltdotajate vaimse tervise toetamist, ning
annavad laiapOhjalisema lahtirddkimise vOimaluse ndha erinevaid voimalusi vaimse tervise
toetamisel, hoidmisel voi parandamisel. Kuna t66 tugineb A. Maslow inimvajadusteooriale, siis
seostades sellega on oluline, et inimese kdik vajadused oleksid rahuldatud ja heas seisundis, et

kogu piiramiid saaks tervikuna toimida.

Loputod valimiks on Tartumaa sotsiaaltodtajad. Valimi moodustasid 71 sotsiaaltdoo spetsialistist
43 sotsiaaltootajat, kellelt tdidetud ankeedid tagasi lackusid. Uuringusse oli kaasatud nii Tartu
linna sotsiaaltdotajad erinevates asutustes, kui ka omavalitsusiiksuste ametnikud, kes kuuluvad

Tartumaa piiridesse.

Loput6d uurimisviis on kvantitatiivne, mis tdhendab, et kasutatavaid objekte iseloomustavad
suurused on arvulised, andmeid analiiiisitakse matemaatiliste meetoditega ja ka jareldused on
enamasti arvuliselt Kirjeldatavad (Andmete kogumise meetodid, 2016). Kvantitatiivsed uuringud
hdlmavad selliseid metoodikaid nagu kiisimustikud, struktureeritud vaatlused voi katsed ja on
kvalitatiivse uurimist66 kontrastiks (University of Texas Arlington Libraries, 2023). Seetottu on
hea kasutada antud uurimismeetodid, sest valimi hulk on suur ja tédnu kiisimustikule saab ka
arvuliselt ndha sagedusi, mis on rohkem esinenud ja mis ei, ning hiljem teha antud tulemuste

pohjal joonised.

Autor koostas kiisimustiku, millele sai anda nii arvulisi vastuseid kui ka sdnalisi pdhjendusi, mis
aitavad vastajaid paremini moista. See tahendab, et 1dbi viidud uuringu kiisimustik sisaldas nii
avatud, kui ka suletud kiisimusi. Avatud kiisimustele sai vastaja vastata tépselt oma motted ja
soovid. Suletud kiisimustel olid ees valikuvariandid, mille seast sai valida, v&i ,,muu* valikuga

juurde lisama, mitte nimekirjas oleva valikuvariandi. Avatud ja suletud kiisimuste vastused
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analiitisiti statistiliselt. Vastused kategoriseeriti tulenevalt vastuste sisu, ettepanekute ja soovide
kaupa, ning hiljem koostati tabelid antud vastuste ja sagedusega, mis kajastus arvuliselt, et hiljem
oleks arusaadavam ja lintsam vastuseid analiiiisida. Seega tulevad tulemused nii sonalised, kui ka
arvulised, mis annavad parema iilevaate uuringu tulemustest. Uuringu kiisimustikud on koostatud
tuginedes antud t66 teoreetilisele poolele ja teoreetilisele ldhtekohale, milleks on A. Maslow

inimvajadusteooria.

Samuti saavad sotsiaaltootajad ka ise teha ettepanckuid parema vaimse tervise toetamise
voimalusteks voi seisukohaks. Uuringu kiisimustiku vastused laekusid Google Forms keskkonda,
ning pérast analiiiisiti tulemusi MS Excel programmi abil, milles viljendati antud kiisimustiku

vastused. Uurimistulemused esitati arvuliselt ja on vélja toodud joonistena.

Loputoo uuring eeldab ka eetilistest aspektidest kinnipidamist. Kdik uuringus osalejad olenemata
sihtrithmadest, peavad olema noustunud neid puudutavate andmete kogumiseks ja t66tlemiseks.
Uuritavatele tuleb tagada anoniiimsus ning samuti tuleb lugupidavalt suhtuda nende
eripdradesse. (Tulva, Narratiivid ja nende kasutamisvoimalusi sotsiaaltod uuringutes, 2012, 1k

48-52). Samuti vastajatele konfidentsiaalsuse tagamiseks tehti kiisimustik anoniiiimseks.

Andmete kogumisel muutus keerulisemaks sotsiaaltodtajate vihene motiveeritus uuringust o0sa
votta. Meeldetuletused ankeedile vastamiseks saadeti Sotsiaaltdétajatele kolmel korral. Kuid
siiski oli vastajaid 71 inimese hulgast 43, kes leidsid aja ja andsid oma panuse uuringusse. Mitte
vastajate mitteosalemise pohjus on teadmata, kuid vdib oletada, et selle pohjuseks vdib olla suur

tookoormus, millest on tingitud ajapuudus, voi moni inimene ei soovigi uuringutes osaleda.

Alljargneva joonise number iiks on ndha vastajate hulk ja sooline erinevus, kui palju vastanutest

olid naised ja kui paljud mehed.
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Joonis 1. Vastajate jagunemine soo alusel (autori koostatud).

Vaadates joonist on ndha, et suurem hulk vastanuid on naissoo esindajad, kuhu kuulub 93
protsenti, mis on 40 vastajat, ja 7 protsenti meessoost esindajad, mis on 3 vastajat. Siinkohal on

ndha, et enamus on naised sellisel ametikohal Tartumaal.
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4. UURINGU TULEMUSED JA ANALUUS

Antud peatiikis antakse {ilevaade kogutud uurimismaterjalide kohta. Analiilisitakse uuringu
kiisimustiku uurimistulemusi ning késitletakse vastustes sotsiaaltdotajate poolt esitatud arvamusi,
kogemusi ja vaatenurkasid. Tuuakse vilja, millised tegurid viitavad vaimse tervise muutustele ja

parema vaimse tervise toetamisele. Ankeetkiisimustikus on jagunenud kiisimused:

e sotsiaaltdodtajate vaimne tervis ja moju eraelule

e sotsiaaltddtajate fiiiisiline tervis

e vaimse tervise mojutegurid, muutused ja pohjused

e isiklik panus vaimse tervise hoidmiseks vo1 parandamiseks, takistused
e todandja panus vaimse tervise toetamiseks

e sotsiaaltddtajate motted ja ettepanekud

Konfidentsiaalsuse tagamiseks on esitatud vastused arvuliselt, ning on vilja jietud isiklikud
andmed. Samuti on vilja jdetud isiklikud vastused, mida on kohandatud vastavalt

konfidentsiaalsusele.

4.1 Sotsiaaltootajate vaimne tervis ja méju eraelule

Vaimse tervise edendamine tdhendab inimeste suhtumiste, {imbruskonna ja elutingimuste
toetamist, et soodustada tervislikku eluviisi ja hea vaimse tervise loomist. Selleks tuleb
tugevdada tegureid, mis kaitsevad vaimset tervist, ning leevendada riske, mis vdivad seda
mojutada erinevates eluvaldkondades. (Tervise Arengu Instituut, Vaimse tervise edendamine,
2022).

Sotisiaaltootajate hea to6 kvaliteedi taga on kindlasti hea vaimne tervis, mis tagab sujuva ja hea
t60 tegemise. Kéesoleva uuringu antud teema all vaadeldakse sotsiaaltootajate hinnangut oma
vaimsele tervisele ja selle mdju eraelule. Alljargneval joonisel number kaks on néha
sotsiaaltootajate vaimse tervise hindamist 5-palli skaalal nende enda hinnangul. Number ,1

tdhendab véga halb ja number ,,5* on viga hea.
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Joonis 2. Sotsiaaltddtajate vaimne tervis nende enda hinnangul (autori koostatud).

Jooniselt kaks ndhtub, et Tartumaa sotsiaaltdotajad andsid ankeedis vdga hea hinnangu oma
vaimsele tervisele vaid vihesed to6tajad, natukene alla poolte vastanutest. Enamike hinnangul on
nende vaimne tervis rahuldav kuni hea. Positiivseks vOib pidada seda, et kdige madalamaid
hindeid respondentide vastustes ei esinenud. Muidugi voib seal taga olla erinevaid vaimse tervise
mdjutegureid, mis pdhjustavad vaimse seisundi muutusi, aga nendest tuleb juttu hilisemas

peatiikis.

Siinkohal saab ka seostada teooria koha pealt vaimse tervise definitsiooniga, mille jérgi vainne
tervis on seisund, mis vdimaldab inimestel hakkama saada elu viljakutsetega, dppida, tootada
tohusalt, arendada oma vdimeid ja olla positiivne liige oma kogukonnas. See on héddavajalik
meie lildise heaolu ja tervise seisukohalt ning aitab meil teha otsuseid, luua suhteid ja mojutada
meie elukeskkonda. (World Health Organization, 2022). Seega on vaimne tervis
sotsiaaltootajatele oluline, et t60 ja eluga seotud toimetused saaksid toimida ning samas saaks

panustada teiste inimeste aitamisse hoides enda vaimset seisundit, mis on iildpildis hea.

Sotsiaalt6os edukaks tegutsemiseks on oluline leida tasakaal professionaalse ja isikliku elu vahel
(Pihelgas, 2011, Ik 39). Sellest tulenevalt uuris autor ka t66 mdju eraelule, mis ndhtub alloleval

joonisel kolm.
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Joonis 3. T66 moju eraelule (autori koostatud).

T66 moju eraelule on Tartumaa sotsiaaltdotajad enamuses seisukohaga, et t66 mdjutab eraelu.
,Mojutab® oli vastanud 27 sotsiaaltodtajat 43-st, ning iilejdédnud 16 vastajat vastasid, et ,.ei

mojuta‘.

luline on leida tasakaal professionaalse ja isikliku elu vahel, , et saavutada edu ilma, et t66

mdjutaks liialt isiklikku elu v3i vastupidi. See eeldab

Siinkohal on téhtis leida tasakaal professionaalse ja isikliku elu vahel, eriti sotsiaalt6o
valdkonnas, et t66 ei mojutaks liialt isiklikku elu voi vastupidi. See eeldab oskust hoida isiklikke
ja toodalaseid kohustusi tasakaalus ning leida sobivaid lahendusi, mis vdimaldavad tervislikku ja
produktiivset t66- ja eraelu kooskdlastamist. (Pihelgas, 2011, Ik 39).Uldiselt vdib 6elda, et
suuremal hulgal mdjutab t66 eraclu ja védiksemal osal mitte. T66 mdju eraclule oleneb siiski

inimesest ja asutuse koostdost, kuidas suudetakse korraldada t66 ja eraelu lahushoid.

Mgjutegureid saab vilja tuua mitmeid, kuid kdik tegurid olenevad siiski t66 enda iseloomust,
tookoormusest, kollektiivi suhtumisest ja inimese enda vdimekusest hoida t66 ja eraelu lahus.
Kuid siiski tdid Tartumaa sotsiaaltd6tajad omalt poolt uuringus vélja enda meelest vaimse tervise

mdjutegurid eraelule t60st tingitult.
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Ei tunnistata toovélist acga
Keeruline t60st vilja liilitada
Puudub energia eraelu jaoks
Pinged perekonnaliikmete vahel
Toomaht tekitab stressi
Mgjutab védhesel mééral = Kogus
Tookoormus suur, kodus t60..
To606 on raske
Tookoha asukoht véljaspool elukohta
Positiivselt

Joonis 4. T66 mojutegurid eraclule (autori koostatud).

Tartumaa sotsiaaltootajate mdjutegurid eraelule on erinevad. Suuremal méiéral vastajatest tuli
esile, et kodanikud ei tunnista sotsiaaltéotaja toovélist aega ja keeruline on t60st motetes vilja
lilitada, sest paraku jddvad raskemad ja keerulisead juhtumid ka peale to6pédeva 10ppu péhe
ketrama. Kodanike meelest on normaalne, et sotsiaaltootaja peaks olema kittesaadav iga kell, kui
on probleem tekkinud. Samuti toodi vélja kolmel korral, et toomaht on suur, mis omakorda
tekitab stressi. Too votab neljal sotsiaaltootajal suurema osa energiast, ning té0pdeva 15pus
puudub energia eraelule, mis omakorda soodustab pingeid perekonnaliikmete vahel. Samuti tuli
esile t60 1opetamist kodus, sest suurest tookoormusest ei joua alati koiki tddiilesandeid tdidetud
antud todajaga. Uksikud korrad toodi vilja t66 raskus, aga see jillegi pigem iildisem, sest ega
iikski t66 ei ole kerge, ning tédkoha asukoht viljaspool elukohta. Uks sotsiaaltddtaja vastas, et
t00 mojutab eraelu positiivselt ja moned sotsiaaltodtajad leiavad, et t66 mojutab nende eraelu
vihesele médral. Kuid siiski on sotsiaaltdd iiks viga keeruline eriala, mis méngib olulist rolli
sotsiaalsete muutuste ja arengu edendamisel ning aitab kaasa sotsiaalse {iihtekuuluvuse
tugevdamisele ja voib julgustada nii indiviide kui ka struktuure {iletama raskusi, millega nad elus
kokku puutuvad, ning parandada iildist heaolu (Sotsiaaltoé professiooni iilemaailmne
definitsioon, 2014). Sellest tulenevalt tekivad erinevad mojutegurid, mis hakkavad mdjutama

eraelu ja hiljem juba tervist.
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Sotsiaaltod sisaldab olulisi elemente, mis on igapdevatod seisukohast vidga olulised, ning
hdlmavad inimese isiklikku aktsepteeritavat elukvaliteeti, vdimet tegevusi sooritada ning
sekkumismeetodeid, mis tagavad rahuldava elukvaliteedi (Paavel, 2004, Ik 7-8). Sellest tuleneval
voib Oelda, et Tartumaa sotsiaaltdotajate vaimne tervis nende enda hinnangul on hea. T66 kiill
mojutab suuremal méddral vastajatest eraclu, kuid mdjutustegurid on erinevad, ning neid saab
muuta ja parandada, ning kdik hdlmab siiski inimese enda panust luua rahuldav elukvaliteet ja

hoida t66 ja eraelu lahus.

4.2 Sotsiaaltootajate fiiiisiline tervis
Fudsilist tervist voib mééaratleda kui keha normaalset toimimist. See on tiks osa tldisest heaolust,
mis hdlmab keha kasvu, enesetunnet ja litkumist, samuti hoolt selle eest ja sellesse

investeerimist. (New Zealand Defence Force).

Vaimne tervis ja fiiiisiline tervis on omavahel tihedalt seotud. Teaduslikult on tdestatud, et
fiiisilise tervise eest hoolitsemine parandab vaimset heaolu ja vastupidi. Kui iiks keeldub, voib
see mojutada ka teist. (Australian Government, 2021). Sellest tulenevalt soovis autor uurida ka

sotsiaaltootajate vaimsele tervisele lisaks nende fiiiisilist tervist.
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m Kogus
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Joonis 5. Sotsiaaltdotajate fiiiisiline tervis nende enda hinnangul (autori koostatud).
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Jooniselt viis ndhtub, et sotsiaaltodtajate fiilisiline tervis nende enda hinnangul on suuremas
pildis hea ja vastanuid on pea pooled ehk 23 vastajat. Enamike hinnangul on nende fiiiisiline
tervis rahuldav kuni hea. Kdige madalamaid hindeid respondentide vastustes ei esinenud, mis on
positiivne. Uldises pildis saab siiski delda, et Tartumaa sotsiaaltddtajate fiilisiline tervis nende
enda hinnangul on keskmisest veidi korgm ehk hea. Kindlasti mdjutab fiilisilist tervist
sotsiaaltootajatel toost tingitud mdjutegurid, kuid siiski on oluline fiiiisilise tervise hoidmine, mis

toetab vaimset heaolu.

Fiisilise tervise sdilitamine on oluline, sest see vihendab riski haigestuda tosistesse haigustesse
ning aitab flitisiliselt toime tulla elu véljakutsetega, kaitstes visimuse, vigastuste ja haiguste eest.
Fiisiline tervis on oluline osa tervislikust eluviisist ning mdjutab ka vaimset tervist. (New
Zealand Defence Force). Seega on oluline, et sotsiaaltootajad suudaksid lisaks vaimse tervise
hoidmisele hoida ka fiiiisilist tervist, et kogu tervis saaks toimida koos histi. Onneks on
sotsiaaltootajate molemad tervise osad, nii vaimne kui ka fiilisiline hea, ning kogu tervislik

seisund toimib hasti.

Kindlasti tunnevad inimesed erinevalt mdju fliisilisele tervisele, kas siis todst tingitult voi
muudest mojuteguritest. Autor on uurinud ka t66 moju flisilisele tervisele, et leida
mojutegureid, mida siis muuta voi véltida, et toetada vaimset seisundit. Alljirgneval joonisel on

ndha t66 mdju eraelule sotsiaaltodtajate meelest.

® Ei m&juta

B Mgjutab

Joonis 6. T66 mdjutus fiiiisilisele tervisele (autori koostatud).
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T66 mdjutust fiiiisilisele tervisele tunneb vastanutest sotsiaaltddtajatest 91 protsenti, Ulejizinud 9
protsenti ei tunne, et t66 mdjutaks nende fliiisilist tervist. Seega saab 6elda, et suuremal maaral

siiski mojutab t60 fuiisilist tervis Tartumaa sotsiaaltootajate néitel.

Kuid siiski on erinevaid mdjutegureid, mis kindlasti annavad endast mirku ja mida saaks
voimalusel muuta, et fiilisiline tervis veel paremaks saada. Seejuures on sotsiaaltdotajad vélja
toonud enda seisukohast lihtuvad mojutegurid fiitisilisele tervisele, mis on ndha alloleval

joonisel number seitse.
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Joonis 7. Fiitisilise tervise mojutegurid (autori koostatud).

Tartumaa sotsiaaltootajad tdid vilja erinevaid mojutegureid fiiiisilisele tervisele, mis kdik on
peamiselt seotud keha tunnete véljendamise ja endast marku andmisega, nditeks valu teel. Kodige
levinum mdjutegur oli nende arvates sundasendist tingitud seljavalud (istumine), mida esines 21
korral vastustes. Samuti toodi vilja, et pidevalt kuvari vaatamine toob kaasa endaga
silmnigemise halvenemist ja vordselt toodi vilja peavalude esinemist ning istuvat t66d arvutiga.

Samuti leidsid neli sotsiaaltdotajat, et nende fiitisilist tervist mojutab vihesel méairal t66, oleneb
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paeva liikuvusest, kas kontoris terve pdev istuv t60 voi ringiliikuvalt tegus téopaev kontorist
véljaspool. Kolm sotsiaaltootajad toid vélja veel, et nende fiiiisilisele tervisele mdjub t6o
positiivselt, sest teevad t06 vahel pause ja harjutusi, mis aitavad fiiiisilist tervist hoida, kui ka
kehalist vastupidavust. Samas vastupidiselt positiivsele mojule leidsid paar sotsiaaltootajat
Tartumaal, et t66 mojutab nende fuiisilist tervist, ning tuleb pingutada ja sundida, et to6le jouda.
Kiisimustikus vastuste tulemusest tuli ka vélja veel, et t66 mojutab vésitavalt ja vdsimusest on
vihene liikkumine peale t66d mdjuteguriks fiiiisilisele tervisele. Uhe kordse sagedusega toodi ka
vilja kaelavalu, ebatervislikku toitumist, t66 pingelisust ja suurt too6koormust, mis on viga
visitav ja kurnav. Uks sotsiaaltdotaja tdi vilja ka enda isiklikuma mure, aga seda laiemale ringile
oeldes voib tdhendada, et ka kroonilised tervisemured vdivad mdjutada fiilisilist tervist, kui anda
mojutuseks tegur, nditeks pikalt istumine. Seetdttu on oluline podrata rdhku vaimse tervise
kaitsefaktoritele ja tunnustele, et hoida oma vaimset tervist tulenevalt elustiilist ja kaasnevatest

mojutustest, sest heaolu on peamiselt iga inimese enda kétes (Sotsiaalministeerium, 2023).

Kokkuvdtvalt voib oelda, et Tartumaa sotsiaaltdotajate fiitisiline tervis nende enda hinnangul on
hea. To6 kiill mojutab suuremal madral vastajatest fiilisilist tervist, kuid modjutustegurid on
mitmedi, aga peamiseks on liiga pikalt istumine, mis tekitab seljavalusid, ja kuvariga toOst
tingitud silmndgemise halvenemine. Samuti on vdimalik hoida mdjutusi kontrolli all, kui

panustada kaitsefaktoritele ja vaimse tervise heaolu tunnuste hoidmisele.

Tervislik fiiiisiline seisund voib soodustada vaimset heaolu ning selleks on olulised
tasakaalustatud toitumine, piisav uni ning ebatervislike harjumuste véltimine. Kuid uuringud
nditavad, et tervislik ldhenemine tervisele peaks hdlmama mitte ainult fuisilist, vaid ka
sotsiaalset, emotsionaalset ja vaimset tervist, mis on vaimse heaolu jaoks hddavajalik.
(Australian Government, 2021). Seega on oluline teha fiitisilise tervise mdjutegurite kohapeal
sotsiaaltodtajatel muudatusi ja véltida antud tegureid, mis mdjutavad fiiiisilist tervist oluliselt
mitte toetada, vaid hoopis mdjutada. Nii saab fiilisilise tervise sotsiaaltodtajatel paremaks muuta

ja see omakorda toetab vaimset tervist.
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4.3 Vaimse tervise mojutegurid, muutused ja pohjused

Tihtipeale kogeb inimene elus midagi teistsugust, mis jitab jdlje vaimsele seisundile. Monikord
avaldavad mojutavad tegurid pidevat survet vaimsele tervisele. Mdjutegurid omakorda teevad
muutuseid vaimses seisundis. Kuid siiski on alati millegi moju avaldamise taga pohjused, mida

saaks muuta, et toetada antud hetkel sotsiaaltodtajate vaimset tervist.

Sotsiaaltootajad on inimesed nagu meie koik ning vdivad kogeda erinevaid emotsioone ja
tervisenditajaid erinevatel pievadel. Uks piev vdib sotsiaaltddtaja olla rddmsameelne ja terve,

kuid jargmisel paeval voib tunda end vésinuna ja tujutuna. (Tervise edendamine téokohal, 2022).

Tartumaa sotsiaaltdotajad said kiisimustikus hinnata enda ndgemuse jargi to66 mdju nende enda
vaimsele tervisele. Alloleval joonisel number kaheksa on vilja toodud mdju sotsiaaltootajate

vaimsele tervisele todst tingitult.

5%

® Ei mojuta
Mbdjutab
95%

Joonis 8. T66 mojutus vaimsele tervisele (autori koostatud).

Vastanutest Tartumaa sotsiaaltootajatest 95 protsenti on valinud vastusevariandiks, et t66
mdjutab nende vaimset tervist. Eitavalt on valinud 5 protsenti. Seega saab 6elda, et t66 suuremal

maédral mojutab vaimset tervist vastajate hulgast.

Keskkonnategurid vdivad olla olulised head vaimset tervist toetava keskkonna loomisel. Kui
keskkond on turvaline ja soodustab tervislikku eluviisi, voib see positiivselt mdjuda vaimsele
tervisele. Samas, kui keskkonnategurid ei ole turvalised, ega soodusta tervislikku eluviisi,

mojutavad vaimset tervist negatiivselt. (Tervise Arengu Instituut, Vaimse tervise edendamine,
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2022). Antud uurigus selgus, et vdide peab paika. Sotsiaaltdotajate vaimne tervis saab mojutust

suuremal maaral keskonnategurist, mis on t60.

Sotsiaaltodtajad, kelle meelest t60 mdjutab vaimset tervist, on toonud vélja erinevaid

mojutegureid vaimsele seisundile (Joonis 9).

Vahel pinged raskete / &rritavate klientide parast
Raskemate klientide juhtumid mojutavad..
Pingelisuse tottu probleemid drevusega
Solvamine ja siilidistamine
Pidevalt vésinud
Magjutab palju
Unehéired
Positiivselt
Suur té6koormus m Kogus
Puudub supervisiooni voimalus
Tookoha hoidmine nduab nii vaimset kui ka..
Kollektiivse toetuse puudus
Pingest tekib tihti peavalusid, mis 166vad..
Puudub loomuliku valguse ja viljast dhutamise. .
Stressi on palju
Ebarealistlikke ootuste kogemine

Joonis 9. Vaimse tervise mojutegurid (autori koostatud).

Uleval oleval joonis iiheksalt nihtub, et Tartumaa sotsiaaltootajate meelest vaimse tervise
peamiseks mojuteguriks on vahel pinged raskete/adrritavate klientide parast, mida esines 15 korral
vastustes. Jargmine suurem mojutegur, mis esines korra vdhem kui eelmine, oli raskemate
klientide juhtumite mdjutus psiitihikale. Moni sotsiaaltdotaja tdi vélja pingelisuse tottu
probleeme drevusega ja paaril korral toodi vilja pidevat vasimust ning t66 mdju suurel méadral
vaimsele tervisele. Uks sotsiaaltdotaja vastas kiisimusele positiivse vastusega, et t66 mdjutab
vaimset tervist positiivselt. Samas toodi vilja ka erinevaid mojutustegureid sotsiaaltodtajate
poolt, mida esines iiksikuid kordi. Need on jargmised: unehdired; suur todkoormus; puudub
supervisiooni vOimalus; tookoha hoidmine nduab nii vaimset kui ka fuiisilisi pingeid;
kollektiivse toetuse puudus; pingest tekib tihti peavalusid, mis l66vad vaimselt masendusse;

puudub loomuliku valguse ja véljast dhutamise voimalus; stressi on palju; ebarealistlikke ootuste

38



kogemine. Need kdik on iga inimese enda vaatenurgast leitud mdjutegurid, mida tunnevad

Tartumaa sotsiaalto6tajad enda vaimse tervise puhul.

Vaimselt tervislikul inimesel on vdime kohanduda erinevate muutustega ning leida igas
olukorras parim lahendus (Terviseinfo, 2022). Vaimse tervise heaolu sdltub mitmest tegurist,
sealhulgas indiviidi enda isiklikest omadustest, sotsiaalsetest suhetest ja iimbritsevast
keskkonnast. Koik need tegurid voivad positiivselt vOi negatiivselt mdjutada vaimset tervist
soltuvalt olukorrast ja individuaalsetest vajadustest. (Tervise Arengu Instituut, VVaimse tervise
edendamine, 2022). Siinkohal on ka uuringu kiisimuse tulemusest ndha, et Tartumaa
sotsiaaltootajate vaimse tervise mojutegurid on erinevad ja holmavad kdiki kolme vaimse tervise

valdkonna tegureid, mis antud olukorras mdjuvad nende vaimsele tervisele halvasti.

Iga vaimse tervise mdjuteguri mojutusel hakkab toimuma vaimses seisundis muutuseid, mis on
tingitud antud teguritest. Uldiselt saab neid olla erinevaid, sest iga inimene ja tegur reageerivad
induviduaalselt. Sotisaaltootajatel sai osaks kiisimustikus mdelda enda vaimse seisundi
korvalekalletele todst tingitult ja neid analiiiisida. Kiisimusele vastati skaala ,,mitte kunagi* kuni

,peaaegu alati* (mitte kunagi — harva — monikord — sageli - peaaegu alati).
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m Mitte kunagi Harva Monikord = Sageli = Peaaegu alati

Joonis 10. To6st tingitult vaimse seisundi muutused (autori koostatud).

Jooniselt kiimme néhtub sotsiaaltdétajate toost tingitult vaimse seisundi muutused, mis esinevad
teatud sagedusega. Valikuvariandi muutused, millele pidi vastama esinemise sageduse jargi olid:
kohklemine otsuste tegemisel; keskendumisraskused; probleemid méluga; tunne, et ei saa
hakkama (ei1 suuda); kannatamine madala enesehinnangu pérast; tunnete tuimus; iilitundlikkus,
viasimus ja loidus; é&revuse tundmine; kergesti &rritumine ja vihastumine; unehéired;
soomisharjumuste muutumine; suhtlemise valtmine inimestega; alkoholi voi tubaka suurenenud

tarvitamine; peavalud; lihasvalud; siidamepekslemine; probleemid seedimisega ja iiveldus.

Kdige enim esines skaala vastustest ,,mOnikord* vdi ,harva®. Muutustest on enim esile tulnud
unehiiired, pea- ja lihasvalud, mis on esinevad sagedamini, kui teised. Onneks ei ole suuri
probleeme alkoholi v0i tubaka liigtarbimisega, tunnete tuimuse, kohklemisega otsuste
langetamisel, siidameplekslemise, probleeme seedimise ja iiveldusega — neid esineb {ildiselt
monikord vOi harvemuse poole. Samas tunnevad sotsiaaltdotajad monikord siiski drevust, on

ilitundlikud ja loiud, ning kogevad tunnet, et ei saa hakkama (ei suuda). Samuti leiab, et
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so0omisharjumused muutuvad harva ja suhtlemist inimestega vilditakse pigem modnikord

suuremal osal vastanutest.

Uldises pildis esineb viiga palju vastustes , mitte kunagi*, ,,harva“ ja ,,mdnikord* variante, millest
tulenevalt ei saa delda, et korvalekaldeid vaimsest tervises oleks meeletult palju ja peaaegu alati.
Monel sotsiaaltootajal esineb mondasid muutuseid sagedamini vOi peaaegu alati, kuid suures

pildis on siiski tilekaalus pigem mitte vaimse tervise seisundi muutuste esinemine.

Selleks, et hoida head vaimset seisundit, on oluline jirgida mitmeid tervisliku eluviisi
pohimotteid, sest tervislik eluviis ja enese eest hoolitsemine on vaimse tervise hoidmiseks
olulised (Tervise Arengu Instituut, Vaimse tervise edendamine, 2022). Toepoolest tundub, et
sotsiaaltodtajad hoiavad oma vaimset tervist tervisliku eluviisi pOhimotetega. Uuringu tulemustes
el esine suuri muutuseid voi korvalekaldeid vaimse tervise seisundis ja see on hea. Osadel kiill
esineb teatud muutused harva voi monikord, aga siiski ei esine suuremal méédral muutuseid

sageli.

Sotsiaaltdotajatel anti voimalus jagada enda mdtteid, mis nende meelest pohjustab nende t66s
vaimse tervise muutusi vastates avatud kiisimusele. Alljargnev joonis 11 aitab illustreerida toost

tingitud pohjuseid ja vilja toodud motete korduseid.
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Suur to6koormus

Moistmatud / rasked / probleemsed kliendid

Pinged t60keskkonnas / ebasobiv keskkond

Suur pinge ja vastutus
Vihene toetus ja tunnustus kollektiivilt /..

Ulesannete suur hulk

Klientide pahaks panu

To6 raskete klientidega

Noue kiirelt reageerida juhtumitele

Pingeline t66

Ajapuudus

Ei pShjusta muutusi

Puuduvad kiired lahendused

Eraelu ja todelu lahutamatus

Liiga suured ootused koostdopartneritelt
Ametniku roll sunnib ménikord kliendi pilli..

m Kogus

Joonis 11. Vaimse tervise muutuste pdhjused (autori koostatud).

Kdige enam toodi vilja vaimse tervise muutuse pdhjuseks suurt td6koormust, mida esines 21
korral vastustes. Kaheteistkiimnel korral esines ,,mdistmatud/rasked/probleemsed kliendid®“ ja
kord vdhem toodi vilja ,pinged tookeskkonnas/ebasobiv sisekliima®. Samuti leidsid
sotsiaaltootajad vaimse tervise muutuste pohjuseks suurt pinget ja vastutust, ning samas vihest
toetust ja tunnustust kollektiivilt/juhtkonnalt. Sotsiaaltootajad leiavad, et praeguse pideva
toopuuduse tottu tdstetakse neil iilesannet hulka liiga suureks, mis omakorda tekitab suurt pinget
ja lisab lisaiilesandeid. T66 on suurel mééral raskete klientidega, mis mdjutab vaimset tervist ja
omakorda annab mdju klientide pahaks panu, mida esineb tihti sotsiaaltddtaja t66s, kuid ka
muudel erialadel, kus on inimestega suhtlemine, sest tihtipeale saavad inimesed pahaseks kui
nende pilli jirgi ei tantsita. Samas on sotsiaaltootajal ndoue kiirelt reageerida juhtumitele, kuid
praegu on see vilja toodud pdohjusena vaimse tervise muutusele, sest tihti ei ole vdoimalik seda
nouet tdita, kuna puuduvad kiired lahendused. Mdnikord tuleb ette ka olukordi, kus ametniku roll
sunnib kliendi pilli jdrgi tantsima ja tekib olukord vastutus vs voimalused. Erinevad t66juhtumid
tekitavad t60s pingeid, ning tihti on ka ajapuudus, mis kdik omakorda mojutab vaimset tervist ja

pohjustab muutusi. Toodi vélja iiksikud korrad eraelu ja todelu lahutamatust, ning liiga suuri
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ootuseid koostdopartneritelt. UKs sotsiaaltddtaja vastas, et tema vaimsele tervisele ei pdhjusta tod

muutusi.

Positiivse vaimse tervise saavutamiseks on oluline aktiivselt tegeleda kriiside, stressi ja
raskustega, mis voivad elus esineda (Terviseinfo, 2022). Koik probleemid ja murekohad on
lahendatavad. Lihtudes eeltoodud tulemustest, voib Oelda, et suurel midral modjutab t60
sotsiaaltoitajate vaimset tervis. Mojutustegureid on mitmeid, kuid peamiseks toodi siiski vélja
psiitihika mojutust raskemate klientide juhtumitega, ning iga mojutusteguriga voib kaasa tulla
muutuseid vaimses seisundis. Kuid siiski on koigel alati pohjus, mida saaks viltida voi

vihendada, et ei oleks enam nii suurt moju.

4.4 Isiklik panus vaimse tervise hoidmiseks véi toetamiseks, takistused

Vaimse tervise heaolu sdltub suuresti iga inimese enda panusest. Selleks on oluline séilitada head
suhted lihedaste, sOprade, tookaaslaste ja koolikaaslastega, jargida tervislikku elustiili, tagada
piisav uni ja puhkus ning leida vdimalusi eneseteostuseks. Need mitte ainult ei viita heale
vaimsele tervisele, vaid on ka kaitsefaktorid, mida tuleks jdlgida isegi siis, kui enesetunne on
juba hea. (Sotsiaalministeerium, 2023). Siinkohal on oluline uurida inimese enda panust, mitte
ainuiiksi kellegi teise toetust vaimse tervise hoidmiseks ja toetamiseks. SeetSttu uuris autor
uuringu kiisimustikus Tartumaa sotsiaaltdotajate enda panust vaimse tervise hoidmiseks voi

toetamiseks, ning takistusi.
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Rédgin tunnetest, murekohtadest
Hoian vdi loon sotsiaalseid suhteid
Magan piisavalt

Olen fiitisiliselt aktiivne

Kasutan toidulisandeid vdi vitamiine, mis toetavad ajutegevust ja vaimset
tervist

Toitun tervislikumalt (toetavamalt)

Praktiseerin lihsaid teaduslikke meetodeid, nt. minfuelness
Piiran nutiseadmetes veedetud aega

Mitte midagi ei tee

Loen raamatuid

Piiiian tegeleda 100gastavate tegevustega

Kasutan voimalust osaleda supervisioonidel ja vajadusel induviduaalset
supervisiooni, ndustamist

m Kogus

Joonis 12. Tegevusmeetodid vaimse tervise hoidmiseks/toetamiseks (autori koostatud).

Ulevaloleval joonisel number 12 ndhtub Tartumaa sotsiaaltdotajate tegevusmeetodid enda
vaimse tervise hoidmiseks vOi toetamiseks, mida nad ise teevad. Kiisimuses oli ette antud
valikud, mida said sotsiaaltootajad valida, kuid said ka ise juurde lisada oma meetodeid ja
motteid, mida polnud eelnevalt vilja toodud. Kdige rohkem valiti ette antud valikutest ,,rddgin
tunnetest, murekohtadest, mis osutuks valituks 34 korral. Sotsiaaltéotajad valisid enda vaimse
tervise hoidmisel sotsiaalsete suhete hoidmise vdi loomise, ning piisavalt magamise, mis aitaks
neil puhata, et oleks energiat kdige muuga tegelemiseks. Samuti osutuks pea poolte vastanute
vahel valituks ,,0len fiilisiliselt aktiivne®. Tulemuses kajastus ka toidulisandite voi vitamiinie
kasutamine, et toetada ajutegevust ja vaimset tervist, ning tervislikum (toetavam) toitumine,
mida valisid natuke alla poolte vastanutest. Samuti tuli vilja meetod ,praktiseerin lihtsaid
teaduslikke meetodeid, nt. mindfuelness ja ,piiran nutiseadmes veedetud aega“. Uks
sotsiaaltootaja vastas, et ei tee midagi enda vaimse tervise toetamiseks, mis on normaalne, sest

koik inimesed ei ole samasugused.
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Tartumaa sotsiaaltootajad said lisada vastusevariantide juurde enda motteid, mis polnud
eelnevalt vilja tood ja mida vajalikuks peavad, et toetada enda vaimset tervist. Selleks pidi
kasutama ,,muu‘ kastikest ja sealt tuli vilja kolm lisameetodid eelnevatele. Toodi vélja, et voiks
raamatuid lugeda, piitida tegeleda 100gastavate tegevustega ja vdimalusel osaleda
supervisioonidel ja vajadusel induviduaalset supervisiooni, ndustamist. Suuremas pildis saab
Oclda, et suurem hulk sotsiaaltodtajaid panustab oma vaimse tervise toetamisse erinevate

meetoditega.

On oluline mdista, et vaimne tervis on oluline osa igapdevaelust ja seda vdivad mdjutada
erinevad tegurid, olenemata inimese vanusest voi taustast. Todandjatel on kohustus luua vaimselt
tervislik tookeskkond, kuid ka toGtajad peavad vastutama oma vaimse tervise eest ja panustama
selle toetamisse. (Tervise Arengu Instituut, 2015, Ik 17). Uuringu tulemustele tuginedes on néha,
et suurem hulk sotsiaaltodtajaid panustab ka enda vaimse tervise toetamisse erinevate sobivate
voimalustega, mitte ei toetu ainult teiste panusele. Kdige rohkem oma vaimse tervise toetamisele

saab dra teha inimene, antud olukorras sotsiaaltdotaja, ise.

Vaimse tervise hoidmisel voi toetamisel on tihtipeale takistusi, mida peab iiletama, et jouaks
eesmargini. Uuringus osalenud sotsiaaltodtajad said vélja tuua takistusi oma vaimse tervise
hoidmise voi toetamisel, mida teavad, et peaks tegema, aga ei tee. Alljargnevalt jooniselt 13

selgub takistused vaimse tervise hoidmise ja toetamise ees.
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Joonis 13. Takistused vaimse tervise hoidmisel/toetamisel (autori koostatud).

Tulemustes tuleb vilja, et kaheksa inimest leidsid, et neil ei ole takistusi enda vaimse tervise
toetamisel ja kaks ei osanud 6e¢lda selle kohta midagi. Teiste vastanute seas tuli kdige suuremaks
takistuseks vilja ,,spetsialisti (psithholoogi) abi“. Tulemustest toodi vélja ka, et peaks tegelema
aktiivse fiitisilise tegevusega ja rohkem liikkuma vérskes dhus. Samas leiti, et peaks piihendama
rohkem aega unele ja toitumise peaks hoidma tervislikumalt, toetavamalt. Vastustest tuleb vilja
ka, et peaks veetma vihem aega nutiseadmes voi ekraaniga t66d tegema, mida tdnapéeval teevad
inimesed palju, ning esineb aja- ja energia puudust. Paar sotsiaaltodtajat leiavad, et voiks teha
teadlikumalt pause toOpdevadel, ning kdima ndustamisel, et muret kurta ja probleemi
lahendamiseks ndu vdi abi saada. Soovituseks tuleb ka t66 koju mitte kaasa votmine ja lugeda
hoopis raamatuid, kas siis erialaseid vdi neid, mis endale huvi pakuvad ja meeldivad, et
toomotetest eemale saada. Uksikud korrad toodi takistusteks vilja, et ei kii trennis;
ruumipuudus; muusika kuulamine; peaks votma supervisioone; peaks rohkem avama ennast ja

veetma aega enda ldhedastega rohkem.
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Takistustest tulevad vélja paljud asjaolud, mida saab inimene, sotsiaaltootaja, ise enda vaimse
tervise toetamiseks dra teha, kui takistuse iiletab. Loetletud touketegurid on sellised, mida ei saa
mitte keegi teine teha ja iildises pildis ei ole ilikski takistus eluohtlik. Osadel muidugi ka ei olnud

takistusi, sest ilmselt oskavad enda aega ja vaimse tervise toetamist siduda ja planeerida.

Vaimse tervise edendamine on suunatud sellele, et toetada inimeste hoiakuid, elutingimusi ja
keskkonda, et soodustada tervislikku eluviisi ja hea vaimse tervise saavutamist. Selleks on vaja
tugevdada vaimse tervise kaitse- ja riskitegureid erinevates valdkondades ning tagada terviklik
lahenemine ja valdkonnaiilene koost66. Oluline on tugineda tdenduspohistele teadmistele
edendustegevuste planeerimisel. (Tervise Arengu Instituut, Vaimse tervise edendamine, 2022).
Iga inimene saab takistuse iiletatud, kui seda vdga soovib ja tahab. Kuid siiski peab pddrama
tdhelepanu keskkonnale, elutingimustele ja hoiakutele, et tagada hea viis vaimse tervise

toetamiseks. Koik on inimese enda kites!

4.5 Tooandja panus vaimse tervise toetamiseks

Tootajate vaimne tervis on kriitilise tdhtsusega nii nende enda kui ka nende tdodandja jaoks.
Edukas éritegevus sdltub otseselt tootajate heaolust ja toovoimest ning paljud organisatsioonid
tunnistavad seda fakti iitha enam. (Tervise Arengu Instituut, 2015, Ik 5-7). Té6andjal on oluline
vastutus luua tookeskkond, mis toetab tootajate tervislikku eluviisi (Tervise Arengu Instituut,
2015, Ik 26).

Tooandjal on voimekus luua todtajatele vaimselt tervislik ja toetav tookeskkond. Selleks on
olemas palju erinevaid meetodeid, mille abil on vdimalik parandada vaimset tervist, vihendada
stressi ning luua paindlikumad t66suhted. (Tervise Arengu Instituut, Vaimne tervis todkohal.
Késiraamat todandjale ja tootajale, 2015, 1k 7). To6andja panus vaimse tervise toetamisse on ka
16putdd eesmérgi iiks osa, et uurida, milliseid programme voi vdimalusi on sotsiaaltdotajatel

enda vaimse tervise toetamiseks loodud voi voimaldatud.

Uuringu kiisimustikus oli valikutega ette antud kiisimus, kus said mérkida enda tddandja poolt

pakutavad voimalused vaimse tervise toetamiseks. Samuti said Tartumaa sotisaaltdotajad lisada
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enda poolt mdtteid ,,muu‘ alt, mis ei olnud eelnevalt juba vélja toodud. Tulemused on niha

alloleval joonisel 14.

Taiendusoppe pakkumine ja tihisiirituste
korraldamine

Kommunikatsioon ehk suhtlemine

Uksteise toetamine ja abistamine
Iseseisvuse ja valikuvabaduse voimaldamine
Kaasamine aruteludesse

Koolituste korraldamine

Lodgastumiseks ja sportimiseks sobiva = Kogus
keskkonna pakkumine, aja voimaldamine

Teavitamine muudatustest ja uutest ideedest
Ootuste ja huvide selgitamine

Psiihholoogilise ndustamise voimaldamine

Pingutuste ja tasu tasakaalustamine (to6le
vastav palk)

Grupisupervisioonid, meeskonnat6o

Joonis 14. Tédandja meetodid vaimse tervise toetamiseks (autori koostatud).

Tooandja poolseid meetodid vaimse tervise toetamiseks on iildises pildis péris palju, sest iga
etteantud punkt osutus valituks. Kdige enim valituks valikutsest tuli ,.tdiendusdppe pakkumine ja
tihistirituste korraldamine® ja {ihe vastajaga vihem esines ,kommunikatsioon ehk suhtlemine®.
Toodi vilja ka to6andja poolseteks meetoditeks iiksteise toetamist ja abistamist ning iseseisvuse
ja valikuvabaduse voimaldamist. Teiste meetodite kdrval vahem valituks osutusid kaasamine
aruteludesse ja koolituste korraldamine ning 166gastumiseks ja sportimiseks sobiva keskkonna
pakkumine, aja voimaldamine, mida valisid natuke alla poolte sotsiaaltdétajatest. Teavitamine
muudatustest ja uutest ideedest, ning ootuste ja huvide selgitamist esines vdhem, kuigi need on

olulised aspektid, et t66 saaks sujuvalt ja ladusalt toimida, ning ka tootajate seisukohad oleks

48



taidetud vastavalt ootustele. Vastustes kajastus ka psiihholoogilise ndustamise voimaldamist, mis
aitaks todtajatel enda vaimset tervist hoida ja murekohti parandada. Uhel kolmandikust peaaegu
osutuks valituks pingutuste ja tasu tasakaalustamist, to6le vastava palga maksmine, mida
tegelikult oleks oodanud rohkem moeldes praegusele inflatsioonile. Ette antud valikud said 1dbi,
ning ,,muu‘ alla Kirjutasid paar sotsiaaltootajat, kelle pakutud meetodit esines mdlemal juhul

vaid korra. Need meetodid olid grupisupervisioonid ja meeskonnatoo.

Todandjad mingivad olulist rolli tervisliku tookeskkonna loomisel, mis aitab tootajatel
tervislikke eluviise jargida. Selleks on vaja, et todandjad juhendaksid ja toetaksid oma tootajaid
ning votaksid meetmeid todtajate vaimse tervise hoidmiseks. Tooandjad pakuvad {iha enam
voimalusi, et tagada todtajate vaimne heaolu, mille tulemusena suureneb ka todtajate tootlikkus
ja rahulolu. (Tervise Arengu Instituut, 2015, |k 26). Seda on ndha ka antud uuringu kiisimuse
vastuses, kus tuleb vélja erinevad vdimalused todandja poolt vaimse tervise toetamiseks, mida
tooandjad panustavad iiha enam. To6andjad poodravad olulist tdhelepanu tervisliku té6keskkonna
loomisele, et toetada to6tajate vaimset heaolu ja t66 hea kvaliteedi. Kindlasti ei ole igas asutuses
koigil samasugused ja vordsed meetodid, kuid siiski on igal asutusel olemas mingidki meetodid
ja voimalused, kas siis suuremal voi vdhesemal maddral, et toetada sotsiaaltoitajate vaimset

seisundit.

Lisaks lasi autor uuringu kiisimustikul avatud kiisimusele pakkuda Tartumaa sotsiaaltddtajatel
vélja erinevaid meetodeid, mida saaks todandja lisaks nende meelest teha, et toetada vaimset

tervist. Vastusevariante tuli palju ja erinevaid (Joonis 15).
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Tépsete ootuste selgitamine 1 = Kogus
Vaba aeg tervise parendamiseks

L3ogastumist ja sportimist vdimaldava keskkonna loomine
Viéhendama liigset to6koormust

Korra kvartalis tasuma massaazi eest

Lithendama tooaega

Mairgata ja tunnustada

Kabinetis vdiks vahem inimesi olla korraga to6l, max 2 inimest
Tootamiseks looma turvalise ja vaimset tervist toetava tookeskkonna
Supervisioone

Ei oska 6elda

Vdimaldama fiiiisilist tervist toetavaid soodustusi

Olema toetavam ja motiveerivam

Psiihholoogiline ndustamine

Toole vastava palga tagamine
Olema kannatlik

Voimaldama piisavalt to6tajaid

Viltida survestamist 10

Joonis 15. Tooandjale lisaks tegevused, millega toetada vaimset seisundit tootajatel (autori

koostatud).

Eelneval joonisel 15 ndhtub t6dandjale soovitatavad lisategevused, millega toetada vaimset
tervist tootajatel. Kolm sotsiaaltdodtajat ei osanud midagi vélja tuua, mida peaks té6andja lisaks
tegema. Teiste vastajate seas, kes oskasid pakkuda ja mdtteid lisada, oli enim pakutuks viltida
survestamist tddandjal, mida esines kdigist vastanutest 10 korral. Samuti tuli vilja ka, et tooandja
peaks vOimaldama piisavalt to6tajaid, millega saaks vidhendada tootajate puudusest tulenevalt
liiga suurt to0koormust, ning tédandja peaks olema kannatlikum, mitte kiirustama tagant.
Tartumaa sotsiaaltootajad toid vilja veel, et to6le voiks olla vastava palga tagamine ja tooandja
peaks voimaldama psiihholoogilist ndustamist ning fiitisilist tervist toetavaid soodustusi. Lisaks
voiks vOoimaldama vaba aega, et saaks pakutavaid vOimalusi kasutada tervise parandamise

eesmargil.
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Kuna tildiselt tédandjad on véga rutakad, ning unustatakse dra toetus ja motiveerimine oma
tootajatele, siis sotsiaaltootajad toid selle vilja, et tooandja peaks olema rohkem toetavam ja
motiveerivam. Samuti voiks tddandja oma tootajaid ka rohkem mérgata ja tunnustada, ning
selgitada vilja erinevaid ootusi tootajatel. Tulemustest tuli vidlja ka, et todandja peaks
voimaldama rohkem supervisioone, ning looma td6tamiseks turvalisema ja vaimset tervist
toetavama to0keskkonna, nditeks voiks kabinetis olla korraga vihem inimesi t661 (maksimaalselt
kaks inimest). Lisaks pakuti, et tdoandja vdiks lilhendada toGaega, tasuma korra kvartalis

massaazi eest, ning looma 165gastumiseks ja sportimiseks voimaliku keskkonna.

Antud ettepanekud ja soovitused on tddandjatele Tartumaa sotsiaaltdotajate enda hinnangul
tehtud, et muuta nende meelest td6andja panus suuremaks ja sellega seoses rohkem toetada
vaimset tervist. Uldises plaanis tundub, et td6andja vdimaldab piisavalt sobilikke vdimalusi
vaimse tervise toetamiseks. Kuid siiski on voimalus tddandjal muuta meetodeid voi voimalusi, et
toetada ja hoida to6tajate vaimset tervist veelgi nende meelest paremini, sest see on oluline terve

tookoha jaoks.

Tooandjad saavad panustada oma todtajate vaimsesse tervisesse, luues tookeskkonna, mis toetab
tervislikku eluviisi ja aitab viltida stressi. Selleks tuleb rakendada erinevaid meetmeid ning
kaasata koiki todtajaid nii isiklikul kui organisatsioonilisel tasandil. Tervikliku l&dhenemise abil
saab to0kohta muuta terveks fiilisilises, vaimses ja sotsiaalses mottes, mis aitab tagada toGtajate
vaimset tasakaalu ja plihendumust ning seeldbi organisatsiooni edu. (Tervise Arengu Instituut,
2015, Ik 5-7). Kogu t66koha tervise tugendamine ja toetavamaks muutmine nii vaimsele kui ka
fuisilisele tervisele, sdltub igas tootaja ja tooandja panusest. Té6andjal on kiill kohustus ja
voimalus luua, kuid siiski antud uuringus selgub, et td6andjad panustavad vdga suurel mééral,

aga lisaks vQib alati teha vdiksemaid meetodeid, et veel rohkem vaimset seisundit toetada.

4.6 Sotsiaaltootajate motted ja ettepanekud

Uuringu kiisimustikus kutsuti Tartumaa sotsiaaltootajad jagama enda poolseid mdtteid ja
ettepanekuid, et toetada enda, kui ka teiste vaimset tervisliku seisundit. Kuna 15putd6 eesmérgiks
on Tartumaa sotsiaaltdotajate vaimse tervise toetamine, ning vOimalusel teha ettepanekuid

tookohal vajalike muudatuste tegemiseks vaimseid ja fiiiisilisi vajadusi silmas pidades. Lahtudes
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eesmargist oleks mdistlik votta arvesse ka sotsiaaltodtajate enda mdtteid ja ettepanekuid, mis on

ndidatud jargmisel joonisel number 16.

Lugema raamatuid
Teadmisi kasutama
Olla teadlik oma inimlikest norkustest (nt..
Olema avatud uuendustele
Spetsialisti abi
Vastutama oma vajaduste rahuldamise eest
Leida kesktee, et mitte siigavamale langeda
Tookeskkonna vahetus, eriala vahetus
Viltima toovilisel ajal tookdnesid
Viia vaimu ja fiiiisise tasakaalu
Murekohtade arutelud t6okohas
Sotsiaalne suhtlus
Piisavalt puhkust
Inimene peaks leidma endale toetava keskkonna,..
Séilitama vaimse tasakaalu
Piiiida viibida rohkem virskes dhus
Hoidma haid motteid
Hoida enda uneriitmi
Mediteerida
Tervislikud eluviisid
Tegelema endale meeldivate 16dgastavate. .
Piisida fiitisiliselt aktiivne
Ei tea

= Kogus

0 2 4 6 8 10 12 14

Joonis 16. Ettepanekud vaimse tervise toetamiseks (autori koostatud).

Antud jooniselt ndhtub sotsiaaltootajate ettepanekud vaimse tervise toetamiseks. Vilja on toodud
erinevaid motteid ja tegevusi, mis vOiksid aidata vaimse seisundi toetamist ja vajadusel
parandamist. Paar vastajat ei 0sanud midagi 6elda ja kirjutasid vastusekasti ,,ei tea”. Kdige enam
tuli esile soovitus, milleks on ,,piisida fiitisiliselt aktiivne®, seda saab toetada vastustest tulenevalt
meeldiva vOi l00gastava tegevusega, nditeks mediteerimisega, raamatute lugemisega.
Ettepanekuks soovitati vdimalusel piitida viibida rohkem vérskes Shus, et t66motteid eemale
saada ja aidata leevendada toost tulenevalt stressi, mis omakorda aitab siilitada vaimset
tasakaalu. Soovitustest tuli vilja ka tervislikuma eluviisi valimine, kuid toetav ja tervislikum
eluviis on alati olnud aktuaalne, et vdimalikult palju saaks inimene ise enda tervist hoida ja
toetada, et tervisemured poleks kerge tekkima. Samuti toodi vastustes viélja uneriitmi ja heade

motete hoidmist, sest piisavalt puhkust ja sotsiaalne suhlus aitab viia vaimu ja fiilisise tasakaalu.
52



Muidugi peaks viltima toovélisel ajal tookonesid, et mitte hdirida eraelu, ning tockoha
murekohad peaks arutama t66l ja vdoimalusel kohe, kui need on tekkinud, et lumepall ei saaks

veerema hakata.

Vastustest tuli ka vélja, et iga inimene peaks olema ka teadlik enda inimlikest ndrkustest, néiteks
emotsioonid ja reaktsioonid. Sellest tulenevalt peaks leidma endale sobiva eriala ja
tookeskkonna, et ei peaks pidevalt tookohta voi eriala vahetama. Samuti vastutab inimene ise
oma vajaduste rahuldamise eest, ning vajadusel vdiks poorduda abi ja ndu saamiseks spetsialisti
poole, kes aitaks leida keskteed, et mitte siigavamale vaimses seisundis langeda. Soovitati ka olla

avatud uuendustele ja teadmisi kasutama, kus oleks moistlik ja vajalik.

Eelneval viljatoodud ettepanckud on suuresti seotud hetkel mingis asutuses voi kohalikus
omavalitsuses voimaldatud voimalustest sotsiaaltdotajatele. Iga asutuse voimalused ja toetused
on erinevad vdhesel mééral, aga suurel mééral sarnanevad. Pohivajadused ja toetused on tagatud

igalpool ldhtuvalt seadusest inimdigusele.

Organisatsiooni soodsa tookeskkonna loomise soovitused sisaldavad hoolivuse suurendamist
organisatsiooni kultuuris (Peaasjad MTU). Samuti tuleb hoida head vaimset tervist, mis on
oluline jargides tervislikku eluviisi ning hoolitseda enda eest (Tervise Arengu Instituut, Vaimse
tervise edendamine, 2022). Kokkvotliklt v3ib viita, et enese eest hoolitsemine ja tervislik eluviis
on olulised Tartumaa sotsiaaltdotajatel, kuid siiski on soovitused ja vdimalused inimese enda
kites, et nendega tegeleda ja toetada enda vaimset tervist. Ka té6kohal on oluline roll, kuid
tookohaga seotud murekohti saab lahendada réddkides antud asutuses ja leida vdimalused

paremaks tervise toetamiseks.

4.7 Arutelu ja jareldused

Uuringus ,,Tartumaa sotsiaaltoGtajate vaimse tervise toetamine® osales 43 sotsiaaltdotajat
Tartumaa erinevatest kohalikest omavalitsustest ja asutustest. Kuigi valim ei hdlma kdiki
sotsiaaltootajaid, on voimalik saadud vastuste pdhjal jareldusi teha, ning tuua vélja ettepanekuid

sotsiaaltootajate vaimse tervise paremaks toetamiseks.
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Sotsiaaltodtajate vaimne tervis on iildises pildis hea, ning samuti ka fiiisiline tervis, sest vaimne
ja fiitisiline tervis kdivad ju kisikdes. Muidugi tunnevad sotsiaaltootajad suuremas osas suurt
moju toost tulenevalt eraelule, kui ka fliisilisele tervisele. Mojutegureid sotsiaaltootajate
vaimsele tervisele on mitmeid ja erinevaid, kuid peamisteks tulid vilja pinged raskete voi
arritavate klientide pérast ja tihti mojutavad raskemad kliendijuhtumid psiitihikat. Fiiisilise
tervise poole pealt tuli pohiliseks pdhjuseks sundasendist tingitud seljavalud, ning eraelu suurele
mdjutusele tuli suurimaks mojutusteguriks sotsiaaltotajate toovélise aja mitte tunnistamine
kodanike poolt. Sotsiaaltootajatel esineb ka vaimse tervise muutusi mdjuteguritest tulenevalt,
kuid vastustest tulenevalt ei saa delda, et vaimses tervises oleks korvalekaldeid meeletult palju.
Monel sotsiaaltootajal kiill esineb osasid korvalekaldeid vaimses tervises sagedamini vo1
peaaegu alati, kuid suures pildis on pohiliselt muutuste esinemine harvem. Muidugi oli vdike osa
vastanutest leidnud, et nende vaimset tervist ei mojuta to60 ja hoiavad eraelu ja t66 lahus. Samuti
tunnevad fiilisilise tervise koha pealt, et t66 ei mojuta, sest suudavad ise hoida ennast ja to0st

vilja lilitada, ning mitte votta t66d kaasa endaga koju.

Tookoht mingib meie igapdevaelus vdga suurt rolli. Todtades veedame neljandiku paevast
klientide, kolleegide ja iilemustega. Tool tekkivad probleemid, olukorrad ja kdik rahuloluga
seotud asjaolud tekitavad meile mdju igapédevaselt. Seetottu on paljud asutused teinud
voimalikuks tootajatele erinevad véimalused ja meetodid, et toetada toGtajate vaimset seisundit.
Sotsiaaltootajad leidsid, et nende t66s pohjustab peamiselt vaimse seisundi muutusi suur
tookoormus ning mdistmatud, rasked ja probleemsed kliendid. Kuid sellest olenevalt on
tooandjad enam véimaldanud vaimse tervise toetamiseks erinevaid tegevusmeetodeid. Enim esile
tulnud toetusmeetod oli tdiendusOppe pakkumine ja iihisiirituste korraldamine, kuid ka
kommunikatsioon. Vihem tuli vastustest esile grupisupervisioonid ja meeskonnat6d, mida esines
ainult iihe sotsiaaltodtaja vastuses. Uldiselt vdimaldavad todandjad peamisi vaimse seisundi
toetavaid meetodeid ja vOimalusi, mis aitavad tootajatel tunda end t66l hésti ja toetavad to6d
tehes vaimset seisundit. Lisaks toid sotsiaaltootajad ka vilja voimalusi, mida voiks tooandja veel
tegema, et toetada nende vaimset tervist. Enim tuli soovituseks survestamise viltimine ja
piisavate tootajate voimaldamine, kuid tootajate puudus on igalpool suur, ning sellest tulenevalt

on tdokoormuse suurenemine pidevalt lisanduvate lisaiilesannetega aktuaalne. Samuti oodatakse
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kiireid lahendusi klientide probleemidele, kuid siinkohal peaks olema pigem kannatlikum

todandja, et mitte suurendada pinget ja survet sotsiaaltdotajate vaimsele tervisele.

Vaimset tervist ei saa keegi teine hoida kellegi teise eest ise. Hea vaimse tervise jaoks peab
indiviid ka ise midagi tegema, et vaimne tervis oleks korras ja toetatud. Moni inimene ei tee
midagi enda vaimse tervise toetamiseks ja seda oli niha ka uuringus, kus iiks sotsiaaltootaja
vastas, et tema ei tee midagi. Ulejiiinud Tartumaa sotsiaaltdotajad panustavad oma vaimse
tervise heaolusse ja selle toetamisse erinevate tegevusmeetoditega, kellele mis on sobivam ja
meeldivam. Enim esile sageduse poolest tulnud tegevusmeetodiks tuli rddkimine tunnetest ja
murekohtadest, ning sotsiaalsete suhete loomine voi hoidmine. Samas nutiseadmetes veedetud
aja piiramist ja voimalusel osaleda supervisioonidel voi vajadusel induviduaalsetel ndustamistel
esines kovasti vihem. Keskmiselt sotsiaaltdotajad loevad raamatuid, toituvad tervislikumalt,
magavad piisavalt ja on fiilisiliselt aktiivsemad, et hoida v3i toetada enda vaimset tervist. Samuti
soovitavad enamus vastajaid ka teistele enda tegevusmeetodeid enda vaimse seisundi
toetamiseks. Kuid siiski on teel alati ka takistused, mis takistavad vdimalike meetodite ja
vOimaluste kasutamist, mida teatakse, et peaks tegema, aga ei tehta. Osad sotsiaaltoitajad
leidsid, et neil pole takistusi enda vaimse seisundi toetamise poolest, sest oskavad oma aega
planeerida ja jagada, ning hoida t66 ja eraelu lahus. Teised jillegi leidsid, et pidevast suurest
tookoormusest tekib energia ja ajapuudus, mille tottu liigutakse vérskes ohus voi ollakse
fitisiliselt aktiivsem vdahem. Tuli veel vilja erinevaid takistusi, mida esines iiksikuid kordi v&i
vihe, kuid iga takistus on siiski inimese enda probleem. Peaks teadlikumalt planeerima oma aega
ja vadrtuseid, mis on olulised, et takistada vaimse tervise seisundi mitte toetamist. Iga takistus on

tiletatav, kui seda vdga soovitakse teha.

Ankeedis toid Tartumaa sotsiaaltdotajad vilja erinevaid ettepanekuid vaimse tervise toetamiseks,
mida voiks kasutada ja kuulda votta iga inimene. Paar inimest ei osanud kiill midagi vélja tuua,
kuid teised t0id erinevaid vdimalusi. Ettepanekuteks tuli palju juba eelnevalt ldbi kdinud

meetodid ja soovitused, kuid siiski toodi vélja jargmised ettepanekud:
e piisida fuisiliselt aktiivne (12V);

e tegelema endale meeldivate 160gastavate / meeldivate tegevustega (9V);
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o tervislikud eluviisid (8V);

e mediteerida ja hoida enda uneriitmi (7V);

e hoidma hdid moétteid (5V);

e piiiida viibida rohkem vérskes dhus ja séilitama vaimse tasakaalu (4V);

e inimene peaks leidma endale toetava keskkonna, kus ta saab ennast hésti tunda ja muret
kurta; piisavalt puhkust; sotsiaalne suhtlus; murekohtade arutelud té6kohas; viia vaimu ja
filisise tasakaalu (3V);

e viltima toovilisel ajal tookonesid; tookeskkonna vahetus, eriala vahetus; leida kesktee, et

mitte siigavamale langeda (2V);

e vastutama oma vajaduste rahuldamise eest ja tditma ise oma tassi; spetsialisti abi; olema
avatud uuendustele; olla teadlik oma inimlikest ndrkustest (nt emotsioonid, reaktsioonid);

teadmisi kasutama; lugema raamatuid (1V).

Uldiselt peaks hoidma siiski t66 ja eraelu lahus, ning tegelema endale meeldivate ja stressi
leevendavate tegevustega, et hoida ja toetada enda vaimset tervist. A. Maslow
inimvajadusteooriale tuginedes on ka oluline, et pliramiidi kdik kihid oleksid korras, et inimese
vajadused oleksid rahuldatud (Mcleod & Phd, 2023), siis nii on ka tervisega, et nii vaimne kui ka
fiitisiline tervis peab olema korras, et kogu tervis saaks hésti toimida. Kdik on inimese enda
kites, et hoida ja toetada enda keha, nii vaimse kui ka fiiiisilise tervise osas. To6andja vdimaldab
erinevaid vOimalusi ja meetodeid vaimse tervise toetamiseks, kuid siiski suurem panus on
inimesel, sotsiaaltootajal, endal, sest takistused saab {iiletatud kui védga tahta. Hea vaimne ja

fiiisiline tervis tagavad hea iildise tervise.

Loputods piistitatud eesmérk ja uvurimiskiisimused said vastused ning I0pptulemusena tuli

iilevaade Tartumaa sotsiaaltodtajate vaimsest tervisest ja selle toetamisest.
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KOKKUVOTE

Antud 10put66s on vilja toodud Tartumaa sotsiaaltdotajate vaimse tervise toetamise voimalused
nii todandja kui ka tootaja enda poolt. Viimasel ajal on sotsiaalvaldkonnas suurenenud
tookoormus, mis on pdhjustanud sotsiaaltdotajatele suuremaid pingeid. See vdib olla tingitud

hetkeolukorrast maailmas, inflatsioonist, elumuutustest.

Loputod esimeses osas selgitati sotsiaaltootaja igapdevase t60 ja tervise moistet ning kirjeldati
vaimse ja fiilisilise tervise ldhtekohti ning mojutegureid. Teoreetilise ldhtekohana kasutati
Abraham Maslow inimvajaduste teooriat. Oluline oli esmalt selgitada, mida kujutab endast
sotsiaaltodtaja igapdevane t00 ja milline on tervis. Samuti toodi vilja sotsiaaltéd ja
sotsiaaltddtaja peamised seisukohad ja kirjeldati tervise, nii vaimse kui ka fiitisilise, ldhtekohti ja

mojutegurid, ning kuidas ennetada muutuseid seisundis.

Loput6d empiirilises osas analiilisiti Tartumaa sotsiaaltodtajate seas ldbi viidud kvantitatiivse
uuringu tulemusi, mis viidi 1dbi elektroonilise ankeetkiisitluse abil. Ankeet koostati
uurimiskiisimustest ldhtuvalt ning sellele vastas 71-st sotsiaaltootajast 43 sotsiaaltodtajat

erinevatest asutustest Tartumaa piires.

Loputod tulemused néitavad, et Tartumaa sotsiaaltdotajate vaimne tervis nende enda hinnangul
on keskmiselt hea ja ka fliiisiline tervis on hea. Siiski on sotsiaalto6 védga stressirohke ja nduab
suurt koormust, mis voib pdhjustada muutusi nii vaimses kui ka fiiiisilises tervises. Seetdttu on

oluline, et nii tddandjad kui ka sotsiaaltdotajad ise panustaksid vaimse tervise toetamisse.

Tooandjate jaoks on oluline mdista, et sotsiaaltdotajate tervis ja heaolu on to66 kvaliteedi
seisukohast vdga olulised ning seega tuleks to6tajatele pakkuda mitmesuguseid voimalusi vaimse
tervise toetamiseks. Tooandjad voiksid pakkuda tdiendopet, korraldada tihistiritusi ja parandada
suhtlemist, samuti voiks vdimaldada piisavalt tootajaid ning tagada 1090gastumis- ja

sportimisvoimalused.

Sotsiaaltodtajate enda panus on samuti vdga oluline. Sotsiaaltdotajate ettepanekutest vaimse
tervise toetamiseks toodi koige enim vilja suhtlemist ja radkimist oma tunnetest ning looma ja
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hoidma sotsiaalseid suhteid. Fiiiisiline aktiivsus ja 160gastumine on ka véga tugevad mdjutegurid
vaimse seisundi tasakaalus hoidmisel. Samuti tdid sotsiaaltootajad veel vilja erinevaid
ettepankuid, niiteks piisida fliiisiliselt aktiivne, tegeleda meeldivate ja 1ddgastavate tegevustega
jms. Kui sotsiaaltootajad suudavad enda vaimset tervist toetada, toetab see ka fiiiisilist tervist,

ning parandab see nende t606 kvaliteeti ja aitab neil paremini toime tulla stressiga.

Kokkuvottes voib Oelda, et Tartumaa sotsiaaltdotajate vaimse tervise toetamine on olulise
tdhtsusega, tagades to0 ja tootaja kvaliteedi. Selleks on vaja todandjate ja tootajate koostood ning
panustamist erinevatesse meetoditesse ja vOimalustesse, mis vOivad aidata ennetada vaimse
tervise probleeme ja parandada iildist heaolu. Kuid siiski teevad inimesed ja todandjad véhe
vaimse tervise toetamiseks. Tihtipeale leitakse vabanduseks paljusid viikseid pisiasju, mis
tegelikult on inimese enda teha. To6andja poolest muidugi oleks ka pisikesi meetodeid, mida
saaks muuta, aga mingite meetoditega jddvad ka todandja kded liihikeseks, niditeks piisavate
ruumide voi tootajate voimaldamisega. Vaimne ja fiiiisiline tervis kdivad késikdes, ning seetdttu
on tdhtis podrata tihelepanu molemale poolele, sest kui iiks ei ole korras, siis ei ole teine ka ja

vastupidi.

Loputods piistitatud eesmérk ja uurimiskiisimused said vastused ning Iopptulemusena tuli

iilevaade Tartumaa sotsiaaltodtajate vaimsest tervisest ja selle toetamisest.
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The papers falls into 4 chapters.

The current research focused on supporting the mental health of social workers in Tartumaa and

also on how and what is done or could be done to maintain it.

The purpose of the report is to provide an overview of supporting the mental health of social
workers in Tartumaa, and, if possible, to make suggestions for making necessary changes in the

workplace, taking into account mental and physical needs.

Chapter 1 provides information about the theoretical starting points that | used in my thesis on

supporting the mental health of Tartum County social workers.

Chapter 2 talks about the daily work and health of social workers, which talks about the nature of
social work and the social worker, as well as mental and physical health, as well as the
possibilities of mental health support by both the employer and the social worker. the employee

himself.
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Chapter 3 discusses the design of the empirical study, the methodology, and the sample on which
the study was based and on which the study was conducted.

Chapter 4 discussed the results, discussion, and conclusions of the study. What results came out

during the survey and what can be concluded based on the given answers?

The main conclusion of the thesis is that | got an overview of the mental health of social workers
in Tartumaa and the possibilities of supporting it.

Keywords: social work, social worker, mental health, physical health, supporting, Tartumaa

social workers.
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LISAD

Lisa 1. Abraham Maslow vajaduste hierarhia

MASLOW'S
HIERARCHY

'-. Abraham Harold Maslow (<o 1. 1908 e 8 1970/
OF NEEDS s

PHYSIOLOGICAL

AW T ande

Allikas: (Bronfenbrenneri & Montessori, 2018).
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Lisa 2. Uuringu kiisimustik

Uuring "Tartumaa sotsiaaltootajate vaimse tervise toetamine"
Lugupeetud Sotsiaaltootaja(d)!

Ma olen Tallinna Tehnikakdrgkoolis bakalaureuse kolmandal kursusel dppiv Sotsiaaltoo eriala
tudeng. Oma [0putdd raames uurin Tartumaa sotsiaaltootaja(te) vaimse tervise toetamise
voimalusi. Eesmargiks on saada iilevaade Tartumaa sotsiaaltodtaja(te) vaimse tervise seisundist,

ning leida voimalusi, kuidas toetada terviseprobleemide dra hoidmist.
Oleksin viga tanulik, kui Te leiate mdned minutid aega, et vastata kiisimustele! Suur aitéh!

1. Valige iiks.
o Naine
o Mees

2. Kuidas Te hindate oma fiiiisilist tervist?
Skaala 1-5 / viga halb (1) -viga hea (5)
3. Kuidas Te hindate oma vaimset tervist?
Skaala 1-5 / vdga halb (1) -viga hea (5)
4. Kas ja kuidas mdjutab t66 Teie eraelu?
Pikk vastuse tekst...........cccovrvviineninnnnn
5. Kas ja kuidas mdjutab t66 Teie fiiiisilist tervist?
Pikk vastuse tekst...........ccoeevreriiinennne
6. Kas ja kuidas mdjutab t66 Teie vaimset tervist?

Pikk vastuse tekSt..........ovvevevevevieiiiiieianene,
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7. Milliseid muutusi vaimses seisundis (korvalekaldeid) olete tihele pannud toost

tingitult enda juures?

Mitte kunagi — Harva — Monikord — Sageli — Peaaegu alati

Mitte Peaaegu
MUUTUS kunagi | Harva |Monikord| Sageli alati

Kohklemine otsuste tegemisel

Keskendumisraskused

Probleemid miluga

Tunne, et ei saa hakkama (ei suuda)

Kannatamine madala enesehinnangu
parast

Tunnete tuimus

Ulitundlikkus, vdsimus ja loidus

Arevuse tundmine

Kergesti drritumine ja vihastumine

Unehéired

S66misharjumuste muutumine

Suhtlemise véltmine inimestega

Alkoholi voi tubaka suurenenud
tarvitamine

Peavalud

Lihasvalud

Stidameplekslemine

Probleemid seedimisega ja iiveldus
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8. Mis pohjustab Teie arvates sotsiaaltootaja toos vaimse tervise muutusi?
Pikk vastuse tekst...........ccccvvveiiinennn.

9. Mida Te teete ise oma vaimse tervise hoidmiseks voi parandamiseks?
Tegevusmeetod:

o Rédgin tunnetest, murekohtadest

o Hoian vdi loon sotsiaalseid suhteid

o Magan piisavalt

o Olen fuiisiliselt aktiivne

o Kasutan toidulisandeid voi vitamiine, mis toetavad ajutegevust ja vaimset tervist
o Toitun tervislikumalt (toetavamalt)

o Praktiseerin lihsaid teaduslikke meetodeid, nt. minfuelness

o Piiran nutiseadmetes veedetud aega

o Mitte midagi ei tee

o Muu

10. Millised on Teie takistused oma vaimse tervise hoidmisel, toetamisel? (Mida Te teate,
mida peaks tegema, aga ei tee).
Pikk vastuse tekst...........ccocereririennnn.
11. Mida teeb Teie tooandja (asutus, kus tootate) vaimse tervise toetamiseks?

Tegevusmeetod:

o Taiendusdppe pakkumine ja ihisiirituste korraldamine
o Kommunikatsioon ehk suhtlemine

o Uksteise toetamine ja abistamine

o Iseseisvuse ja valikuvabaduse vdimaldamine

o Kaasamine aruteludesse

66



o Koolituste korraldamine

o Lodgastumiseks ja sportimiseks sobiva keskkonna pakkumine, aja voimaldamine
o Teavitamine muudatustest ja uutest ideedest

o Ootuste ja huvide selgitamine

o Psiihholoogilise ndustamise voimaldamine

o Pingutuste ja tasu tasakaalustamine (t60le vastav palk)

o Muu

12. Mida peaks tooandja Teie meelest lisaks tegema, et toetada Teie vaimset seisundit?
Pikk vastuse tekst...........coovvevininiiniicinns

13. Mida Teie arvates voiks inimene veel ise dra teha oma vaimse tervise hoidmiseks?
Pikk vastuse tekst.........c.cocvvvririeninennne,

14. Kuidas Te jiite rahule kiisimustikuga? Voite anda tagasisidet.

Pikk vastuse teKSt.........cooveeoveveeeeeeseeieenn
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Lisa 3. Tartumaa sotsiaaltootajad

Asukoht Sotsiaaltoospetsialistide arv

Tartu linn 18 (juhataja, sotsiaaltodspetsialist)

Tartu vald 6 (juhataja, sotsiaaltodspetsialist)

Elva vald 9 (juhatja, sotsiaalndunik, sotsiaaltoospetsialist)
Kambja vald 4 (juhataja, sotsiaaltoospetsialist)

Kastre vald 4 (juhataja, sotsiaaltoospetsialist)

Luunja vald 2 (juhataja, sotsiaaltoospetsialist)

Ndo vald 2 (juhataja, sotsiaaltoospetsialist)
Peipsiddre vald | 6 (juhataja, sotsiaaltoospetsialist)

Kokku: 51

Asutuste sotsiaaltootajad Sotsiaatootajate arv
Tartu erinevad kliinikumid 14 (sotsiaaltootaja)
Elva haigla 1 (sotsiaaltdo juht)
AJK Kliinik 1 (sotsiaaltootaja)

Tartu Vaimse Tervise Hooldekeskus | 2 (sotsiaaltdotaja)

Uhiselt Tervisekeskus 2 (sotsiaaltodtaja)
ProVida Kliinik 1 (sotsiaaltootaja)
Kokku: 20

Tartumaa sotsiaaltodtajaid kokku on 71.
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